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Úvod

�ivotní  styl  v  postmoderní  spole nosti  se  stále  více  m ní,� �

co� ovliv uje  celá  paleta  faktor .  Nejprve   tato  práce  seznamuje tená e� � � �

s tím,  jak  lze  definovat  �ivotní  styl  a  s  faktory,  které  jej  ovliv ují�

(postavením  v  pracovním  procesu,  vzd láním,  p íjmem,  rodinnou� �

a vzd lanostní  kontinuitou,  volným  asem  a  etapou  rodin� � ného  �ivota

jedince, typem lokality, kde jedinec �ije, a tradicí i módou).  Dále navazuje�

na problematiku  zdravého  �ivotního  stylu,  nabízí  p e� hled základních

statistik  nemocnosti  eské  populace,  výdaj  zdravotních  poji� oven� � �

na osobu a také do výzkumu Saka a Sakové o postojích mláde�e ve v ku�

15�30 let  k lidskému zdraví  a jejich innostech souvisejících se zdravým�

�ivotním  stylem.  Nakonec  formuluje  principy  zdravého  �ivotního  stylu

podle Potraviná ské komory eské republiky a definicí zdravého �ivotního� �

stylu  podle  �afra,  jak  jej  definoval  ve  výzkumu  �Sociální  postavení

a �ivotní styl v eské spole nosti�. Problematikou zdravého �ivotního stylu� �

jsem se za ala zabývat po p e tení knihy od Normana W. Walkera �Zdraví� � �

& salát�  a zjistila  jsem,  �e  lidé  o  zdravém �ivotním stylu  spí�e  hovo í,�

ne� aby podle n j �ili. Proto jsem se rozhodla zjistit, jak jsou na tom práv� �

studenti olomoucké sociologie.

Cílem  této  práce  je  zjistit,  zda  studenti  sociologie  na  Univerzit�

Palackého v Olomouci dodr�ují zdravý �ivotní styl a zda existuje závislost

mezi pohlavím jedince, jeho sociálním postavením i místem jeho bydli�t� �

a dodr�ováním zdravého �ivotního stylu. 
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1 �ivotní styl, zdravý �ivotní styl

1.1 Vymezení �ivotního stylu

Podle  Machonina  a  Tu ka  je  �ivotní  styl  spolu  s  p íjmem� �

významným atributem sociálního statusu a lze jej vztahovat jak k individuu,

tak i k sociálním skupinám [Machonin, Tu ek, 1996, s. 107]. Domácnosti�

i�  rodiny  objektivn  nej ast ji  uskute ují  spole n  ty  aktivity,� � � �� � �

které zárove  bývají  subjektivními  zálibami  jedinc ,  tyto  celky  tedy� �

spole n  sdílí zp soby trávení volného asu [tamté�, s. 113].� � � �

Definice  �ivotního stylu  podle  �mídové  zní  takto:  �ivotní  styl  je

funk ní  prvek  �ivota,  resp.  funk ní  systém  lov ka  i  sociálna,� � � �

který si lov k vybírá z� �  repertoáru dané kultury za ur itých podmínek jisté�

prvky  podle  svých  kritérií  (hodnot,  cíle  atd.)  a  pot eb;  a  rovn �  to,� �

jak tyto prvky propojuje, transformuje a obohacuje a p etvá í do vlastního� �

systému. Je to zp sob propojení soukromé a ve ejné sféry, p izp sobování� � � �

zvolených prvk  privátnímu, osobnímu rozm ru. �ivotní styl(y)  pova�uje� �

�mídová rovn � za jistý vzorec relací lov ka mezi jednotlivými sférami� � �

a prvky  �ivota,  �ivotního  pole.  Nejde  o odd lenou  sféru  �ivota  lov ka,� � �

skupiny,  ale  spí�e  o  ur itý  d le�itý  aspekt  v�ech  vztah ,  rolí,  inností� � � �

a institucí. [�mídová, 1992, s. 131]

Podle  Duffkové  lze  �ivotní  styl  charakterizovat  jako  systém

významných  inností  a  vztah ,  �ivotních  projev  a  zvyklostí  typických,� � �

charakteristických pro ur itý subjekt. �ivotním stylem individua lze potom�

rozum t  konzistentní  �ivotní  zp sob  jednotlivce,  jeho�  jednotlivé  ásti� � �

si vzájemn  odpovídají,  jsou  ve  vzájemném  souladu,  vycházejí�

z jednotlivého  základu,  mají  spole né  jádro,  resp.  ur itou  jednotící  linii,� �

tj. jednotný �styl�,  který se jako ervená linie prolíná v�emi podstatnými�

innostmi,  vztahy,  zvyklostmi  apod.  nositele  daného  �ivotního  stylu.�

[Duffková, 2005, s. 80 a 81]
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Podle  Tu ka  je  �ivotní  styl� 1 strukturovaný  souhrn  relativn�

ustálených  ka�dodenních  praktik,  zp sob  realizace  inností  a  zp sob� � � � �

chování  v  r zných  sférách  lidské  existence.  Konkrétní  podoba �ivotního�

stylu  je  potom  ovlivn na  dv ma  faktory  �  �ivotními  podmínkami� �

(faktor vn j�í) a jedincem samotným (faktor vnit ní). Vn j�í faktor � �ivotní� � �

podmínky  tvo í  tzv.  mantinely,  v  nich�  se  jedinec  pohybuje,  jedná�

se o bezprost ední  vazbu  �ivotních  podmínek  a  �ivotního  stylu.  Zm na� �

�ivotního stylu vyvolaná zm nou �ivotních podmínek nemusí mít tuté� míru�

a kvalitu jako zm na �ivotních podmínek a nemusí se projevovat v okam�ité�

asové návaznosti. P í inou této skute nosti je nap . setrva nost navyklého� � � � � �

dosavadního  zp sobu  �ivota,  neochota  i  sní�ená  schopnost  zm nit� � �

své chování  (nap .  vlivem  v ku).  Tento  vn j�í  faktor  se  m ní  stejn� � � � �

pro celou populaci, jak ji� bylo e eno, vyvolává zm nu �ivotních podmínek� � �

a v této probíhající sociální diferenciaci se otvírají lep�í mo�nosti pro vy��í

t ídy, naopak ni��ím t ídám se mo�nosti zhor�ují. [Tu ek, 2003, s.� � �  168]

Z vý�e uvedeného vyplývá, �e jedinci z vy��ích t íd se na m nící� �

se �ivotní podmínky lépe adaptují a se zm nou �ivotního stylu nebudou mít�

p íli�ný problém, lze tedy konstatovat,  �e  jsou více  otev ení  v  oblastech� �

konzumu a osvojení si aktuáln  mediáln  propagovaného �ivotního stylu.� �

Jak  tvrdí  Sak  a  Saková:  ��ivotní  styl  je  výrazn  ovlivn n  hromadnými� �

sd lovacími prost edky.� [Sak, Saková, 2004, s. 89]� �

Druhý � vnit ní  � faktor �ivotního stylu zahrnuje samotný subjekt�

�ivotních  podmínek  �  tedy  jedince  �  se  v�emi  jeho  specifickými

a� individuálními  �ivotními  podmínkami,  pot ebami,  hodnotami  atd.�

Jedinec  tedy  mezi  teoreticky  existujícími  i  prakticky  realizovatelnými

variantami  �ivotního  stylu  hledá  tu,  kterou  ve  svých  specifických

podmínkách m �e naplnit a která by sou asn  v daném okam�iku nejvíce� � �

odpovídala  a vyhovovala  jeho  pot ebám,  hodnotám  a  jeho  p edstav� � �

1 Tu ek a kol. v knize uvádí termín �ivotní zp sob � tento pojem chápu jako synonymum� �

k pojmu �ivotní styl, který jsem se rozhodla pro p ehlednost textu pou�ívat.�
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o napln ní sociálních rolí, jejich� je nositelem. [Tu ek, 2003, s. 168 a 169]� �

Významní teoretici moderny se shodují v tvrzení, �e se �ivotní styl

spole nosti  postmoderní  stále  více  m ní  a  nabývá  na  dynami nosti.� � �

Jak poukazuje  Tu ek  na  základ  empirických  dat:  �...po  roce  1990  [�]� �

do�lo  ke zm nám  hodnot  prosazovaných  a  oce ovaných  spole ností� � �

i hodnotových  orientací  jednotlivc  a  sou asn  k  výraznému  roz�í ení� � � �

prostoru pro svobodnou volbu v jakékoliv oblasti.� [Tu ek, 2003, s.�  169] 

Podle  Baumana  se  trvalým  atributem  �ivotního  stylu  stala

nespojitost, nesouslednost lidského jednání, fragmentarizace a epizodi nost�

r zných  sfér  lidských inností.  V� �  dne�ní  dob  si  lov k model  �ivotního� � �

stylu nevybírá,  tak jako tomu bylo  v tzv.  tradi ní  spole nosti,  kdy r zné� � �

modely �ivotního stylu vystupovaly samostatn . Dnes není t eba vybírat si,� �

proto�e tyto modely existují a vystupují  sou asn  a� �  zárove  jsou normou�

chování ka�dodenního �ivota. [Bauman, 1995, s. 25] 

Lipovetsky  toto  roz�i uje  tvrzením,  �e  lidé  p ebírají  v ci,  módu� � �

nebo zp soby  trávení  volného  asu  ji�� �  vypracované  specializovanými

organizacemi,  a  v tomto  p ebírání  jsou  ovlivn ni  konzumem.  Výb r� � �

v�ak iní  z�  vlastní  v le  a  svobodn  kombinují  r zné  prvky  programu,� � �

který jim  vý�e  zmín né  organizace  p edkládají.  Lidé  tak  konzumují� �

i v oblasti  zdraví,  �ivotního  stylu,  r zných  rad,  ale  i  v  mnoha  dal�ích�

oblastech a tento konzum probíhá systémem samoobsluhy. Konzumní éra,

která  prostupuje  celou  dne�ní  (postmoderní)  spole ností,�

podle Lipovetského  zru�ila  hodnotu i existenci  zvyk  a  tradic,  co�  vedlo�

ke vzniku  celostátní  (ale  i  mezinárodní)  kultury,  která  je  zalo�ena

na podn cování pot eb a informací. Tato skute nost zp sobila, �e se lov k� � � � � �

otev el  novinkám  a  je  schopen  bez  odporu  m nit  sv j  styl  �ivota.� � �

Onu v�udyp ítomnou  masovou  spot ebu  m �eme  pova�ovat  za  d le�itý� � � �

ukazatel  toho, �e lidé postmoderní spole nosti  nemají nic proti  my�lence�

spole enské  zm ny a  ani  proti  osobní  transformaci  v� �  tak d le�ité  oblasti�
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jako je �ivotní styl.  [Lipovetsky, 2003, s. 146�150]

Jedinec  tedy  v  d sledku  m nících  se  �ivotních  podmínek  musí� �

a� u� více i mén  volit z nabízené palety �ivotních styl , která je vlivem� � �

v�udyp ítomného  konzumu  ve  spole nosti  zna n  pestrá,  tuto  volbu� � � �

v�ak neuskute uje pouze podle svých �omezení�, která jsou zmín na vý�e,�� �

ale  výb r  (stejn  jako  celý �ivot  jedince)  probíhá  podle  Saka  a  Sakové� �

�pod implikativním  a  nereflektovaným  tlakem  ,spole enského  �ivotního�

scéná e�,  který  je  jedincem  v dom  i  nev dom ,  my�lením  i  jednáním,� � � � �

pozm ován.�� 2� [Sak, Saková, 2004, s. 147] 

Podle  Saka  a  Sakové  se  tedy  �ivot  jedince  neustále  to í  kolem�

spole enského  scéná e,  který  je  charakteristický  pro  ur itou  spole nost,� � � �

uvnit  té  ale  existují  dal�í  diferencované  scéná e  pro  jedince  z  r zných� � �

sociálních  skupin  a  pro  r zné  sociální  statusy,  obsahující  dané  události,�

kterých by m l lov k dosáhnout, i v kové rozmezí, kdy by se tak m lo stát.� � � � �

ím  více  se  jedinc v  vlastní  scéná  (�ivotního  stylu  �  pozn.  autorky)� � �

shoduje se scéná em spole nosti, tím snaz�í je jej realizovat. [Sak, Saková,� �

2004, s. 147]

V r zné mí e v sociálním asoprostoru realizovaný �ivotní  scéná� � � �

v podob  napln ných  �ivotních  cíl  vytvá í  �ivotní  dráhy,  které  jsou� � � �

pr se íkem  sociálního  pole  a  entity  jedince,  podle  Saka  a  Sakové� �

se v posledních  letech  ukazuje  stále  siln ji,  �e  �ivotní  dráha  mladého�

lov ka není opro�t na od vlivu sociální pozice jeho p vodní rodiny [Sak,� � � �

Saková, 2004, s. 161 a 162]. 

1.2 Faktory ovliv ující �ivotní styl�

Svítková  uvádí,  �e  podle  sociologických  výzkum  posledních�

dvaceti  let  utvá ení  �ivotního  stylu  ur ité  vrstvy  spole nosti  ovliv ují� � � �

2 Auto i pro formátování této ásti textu zvolili tu né písmo.� � �
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následující faktory: 

a) postavení v pracovním procesu

b) vzd lání (horizontální i vertikální)�

c) p íjem�

d) volný as�

e) etapa rodinného �ivota

f) typ lokality

g) rodinná vzd laností a kulturní kontinuita�

h) tradice, móda [Svítková, 1992, s. 137]

Jak zjistili ve svém výzkumu Machonin a Tu ek, kulturní dimenze�

�ivotního  stylu  je  spjata  se  vzd láním  jedince  pop .  s  vertikálními� �

charakteristikami profesního postavení, dále má výraznou vazbu na úrove�

vzd lání  a  na  �ivotní  styl  rodiny  p vodu,  dále  na  ni  p sobí� � �

z mimostatusových  charakteristik  typ  velikosti  místa  bydli�t ,  nep íli�� �

výrazný je vliv v ku (lze redukovat pouze na frekvenci aktivit volného asu)� �

a minimální a� nulový význam má diferenciace podle pohlaví  [Machonin,

Tu ek,  1996, s.  110].  P esto�e se zde jedná o vlivy p sobící  na kulturní� � �

dimenzi  �ivotního  stylu,  p edpokládám,  �e  jednotlivé  dimenze  �ivotního�

stylu  spolu  úzce  souvisí,  u�  jen  kv li  vý�e  zmi ovanému  tlaku� �

spole enského �ivotního scéná e. � �

Podle Tu ka, jednotlivé faktory ovliv ující  �ivotní  styl  pov t�inou� � �

mezi  sebou  mají  vzájemné  vazby  a  a  u�  více  i  mén  spolu  souvisí.� � �

Podle Tu ka  existují  souvislosti  mezi  sociálním  postavením,  p íjmy,� �

vzd láním  a  trávením  volného  asu  na  jedné  stran  a  na  stran  druhé� � � �

se �ivotním  stylem,  který  se  výrazn  diferencuje  podle  sociálních�

a sociodemografických charakteristik lidí [Tu ek, 2003, s. 184]. �

Oproti tomu �anderová uvádí, �e jednotlivé sociální statusy jedinc�

se li�í materiálním zabezpe ením, mocí a dle n kterých autor  také presti�í,� � �
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co� ovliv uje celkovou �ivotní úrove� �3, �ivotní styl a celkové vyhlídky t ch,�

kdo  tyto  sociální  statusy  obsadili,  navíc  k  ídícím  status m  se  vá�í� �

charakteristiky jako je v k, pohlaví a �etnicita�, co� jsou faktory ovliv ující� �

vzd lání. Ke vzd lání se v postmoderních spole nostech úzce vá�e profese� � �

a zam stnání,  které  pak  prost ednictvím  p íjm  zp tn  ovliv ují  �ivotní� � � � � � �

úrove  a �ivotní styl. [�anderová, 2000, s.�  20 a 147]. 

1.2.1 Postavení v pracovním procesu

Podle �anderové je v zam stnání jedním z nejd le�it j�ích faktor� � � �

presti�,  která  je  n kdy ozna ována  jako  funk ní  presti�.  Sociální  presti�� � �

lze charakterizovat  jako  úctu  spojenou  s  ur itým  statusem  p ená�ející� �

se na individua,  která  tento  status  zaujala.  Krom  pracovního  postu�

jsou dal�ími výrazy presti�e nap . specifický �ivotní styl, dále k symbol m� �

statusu  i  presti�e  pat í  zejména  bydli�t ,  vlastnictví,  �presti�  p edm t �� � � � � �

i�  lenství ve specifických organizacích. [�anderová, 2000, s. 125]�

�anderová  dále  poukazuje  na  skute nost,  �e  mo�nost  uplatn ní� �

na trhu  práce  ovliv uje  vý�ka  sociokulturního  statusu,  nerovnosti�

sociokulturní  se  potom  prolínají  s  nerovnostmi  socioekonomickými.

Výrazem  socioekonomických  nerovností  je  sociální  stratifikace,

v jejím� pozadí stojí spole enská d lba práce. [�anderová, 2000, s. 24�27]. � �

Profese  v  postmoderní  spole nosti,  jak  pí�e  �anderová,  vymezuje�

statusové skupiny.  Podle Webera se jako statusová skupina ozna ují  lidé,�

kte í  si  vzájemn  p ipisují  stejnou presti�,  sdílí  tyté� hodnoty a podobný� � �

�ivotní styl. Toto vymezení v�ak není podmínkou, statusové skupiny mohou

existovat v rámci t íd i vrstev, ale i p ekra ovat jejich hranice. [�anderová,� � � �

2000, s. 136]

3 �ivotní  úrove  lze  podle  Tu ka  definovat  jako  míru  uspokojování  materiálních� �

i nemateriálních  pot eb  a  tu�eb  jednotlivce  i  skupiny  zbo�ím  a  slu�bami.� �

Jedná se o relaci mezi skute ností a tím, co je poci ováno jako �ádoucí, co� se podle n j� � �

zna n  blí�í  sociologické  kategorii  kvality  �ivota  a  zahrnuje  tak  kvalitu  �ivotního� �

prost edí, kvalitu vý�ivy, zdravotní prevence, úrove  zdravotní pé e atp. [Tu ek, 2003,� � � �

s. 113]

10



1.2.2 Vzd lání�

� ím déle  se  spole nost  vyvíjí  sm rem [�] k postindustriálnímu� � �

stupni, tím v t�í úlohu stupe  (obor) vzd lání hraje jako jeden ze základních� � �

kvalifika ních  zdroj  umo� ujících  dosahování  odpovídající� � �

nebo alespo� p ibli�n  odpovídající  úrovn  v  ostatních  rozm rech� � � �

sociálního postavení: slo�itost práce, postavení v ízení, p íjmová a �ivotní� �

úrove ,  kvalit  zp sobu  �ivota  i  spole enského  uznání.�  [Tu ek,  2003,� � � � �

s. 69] Vzd lání a kvalifikaci jedince je podle Machonina a Tu ka statusovou� �

charakteristikou podmi ující  zam stnanecký status,  co�  má následn  vliv� � �

na t ídn  profesionální  za azení  a  souhrnný  sociální  status  jedince� � �

[Machonin, Tu ek, 1996, s. 39]. �

Funkce  dosa�eného vzd lání  má v  postmoderní  spole nosti  podle� �

Tu ka  dv  funkce.  Za  prvé  se  jedná  o  dosahování  kulturní  úrovn� � �

a s ní spjatého  v�eobecného  rozhledu,  co�  lze  také  nazývat  enkultura ní�

funkcí. Za druhé jde o  získávání praktické kvalifikace nezbytné p edev�ím�

pro výkon pracovní (výd le né) innosti, pro uplatn ní zprost edkovávané� � � � �

tzv. trhem práce. [Tu ek, 2003, s. 83]�

1.2.3 P íjem�

Podle  �anderové  na  velikosti  p íjm  a  zp sob  jejich  získávání� � � �

závisí  �ivotní  úrove ,  �ivotní  styl,  budoucnost  a  budoucnost  d tí� �

a v neposlední  ad  i  vá�enost  ve  spole nosti,  bez  ohledu  na  skute né� � � �

schopnosti i vlastnosti jedince [�anderová, 2000, s. 20]. V neposlední ad� � �

se potom v p íjmech a majetku odrá�í rozdíly v �ivotní úrovni a �ivotním�

stylu [tamté�, s. 120]. 

�Pohled na �ivotní úrove  rodiny p es p íjmy domácnosti odhaluje� � �

mo�nost  ka�dodenní  spot eby  �  v  p íjmové  diferenciaci  domácností� �

je pak zakódována nejen  sou asná,  ale  také  budoucí  diferenciace celkové�

�ivotní  úrovn .�  [Machonin,  Tu ek,  1996,  s.  188]  Vzhledem  k  tomu,� �
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�e �ivotní úrove  je v úzké vazb  se �ivotním stylem, lze dle mého mín ní� � �

podle p íjmu domácnosti usuzovat i na �ivotní styl.�

�anderová  tvrdí,  �e  p íjem  lze  získat  prost ednictvím  toho,� �

jaké má jedinec  mo�nosti  disponovat  se  svými  statky  a  dovednostmi.

�ance jedinc  dosáhnout ur itých �ivotních podmínek a osobních �ivotních� �

zku�eností ur uje t ídní postavení. [�anderová, 2000, s. 53]� �

1.2.4 Volný as�

Podle  Machonina  a  Tu ka  �ivotní  styl  hraje  d le�itou  roli,� �

nebo� zastává  aktivní  roli  initele,  který  spoluvytvá í  sociální  status,� �

proto�e se z eteln  vá�e  ke sfé e  nejsvobodn j�ího  rozhodnutí  �  volného� � � �

asu [Machonin, Tu ek, 1996, s. 107]. � �

Sak a Saková vymezují innost lov ka ve volném ase jako lánky� � � � �

et zce p í in a d sledk , které jsou výrazem subjektivní stránky jedince,� � � � � �

jeho  pot eb  a  zájm .  Dále  je  volný  as  ve  svém  rozsahu  a  obsahu� � �

systémov  provázán s daným typem spole nosti, kterému odpovídají ur ité� � �

hodnoty,  instituce,  vzorce  chování  a  sociální  mechanismy  spojené

s napl ováním volného asu. Jestli�e spole nost zabezpe í kvalitní trávení� � � �

volného  asu  d tí  a  mláde�e,  urychlí  tím  rozvoj  obecných  specifických� �

schopností  mladé  generace  a  potla í  rozvoj  negativních  sociálních  rys .� �

[Sak, Saková, 2004, s. 59] 

Podle  Tu ka  je  jednodu�e  volný  as  komplexem  inností,� � �

k jejich� vykonávání  se  lov k  rozhodl  sám  ze  své  vlastní  v le� � �

a vykonává je zpravidla pro n  samé.  Tento as  není  vymezen konkrétn� � �

ani obsahov , ani�  asov  � je to ten asový prostor, který lov ku zbývá� � � � � 4.

4 Jedinc v as Tu ek rozd luje na as pracovní,  který vymezuje jako vlastní  pracovní� � � � �

innost  jedince  �  zam stnání,  a  as  mimopracovní.  as  mimopracovní,� � � �

který je protipólem k asu pracovnímu, dále d lí na vázaný a volný. P i em� as vázaný� � � � �

zahrnuje  rutinní,  opakující  se  innosti,  které  souvisí  se  zachováním biofyziologické�

existence jedince a uchováním jeho psychiky a sociálního minisystému (chod rodiny
a domácnosti) a dále r zné mimopracovní povinnosti. [Tu ek, 2003, s. 175].� �
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[Tu ek, 2003, s.�  175]

Sak a Saková zjistili, �e koncem devadesátých let minulého století

dochází k vyhra ování volného asu a u ady aktivit se zvy�uje frekvence.� � �

Vyhra ování  inností  ve  volném  ase  je  výrazem  obratu  ve  vývoji� � �

spole nosti.  Pr b h  diferencia ních  proces  ve  spole nosti  vede� � � � � �

od nivelizované  homogenní  spole nosti  let  osmdesátých  ke  spole nosti� �

diverzifikované  p edev�ím  majetkov ,  ale  i  sociokulturn .  D sledkem� � � �

je �rozlomení�  mladé  generace  mezi  kterou  vzniká  propast  odrá�ející

kvalitu trávení volného asu. [Sak, Saková, 2004, s. 69 a 70]�

Pokud se podíváme na trávení volného asu z pohledu jednotlivých�

pohlaví, tak Sak a Saková zjistili, �e a koliv postavení mu�  a �en pro�lo� �

za poslední  desetiletí  radikální  zm nou,  tak  stále  existují  volno asové� �

aktivity  typi t j�í  pro  dané  pohlaví.  Vliv  t chto  specifik  vyplývá� � �

z o ekávaných sociálních rolí � Sak a Saková nap . zjistili, �e �eny mén� � �

aktivn  sportují,  ale  na  druhou  stranu  ast ji  chodí  na  procházky� � �

a více se toulají ne� mu�i [Sak, Saková, 2004, s. 65]. Obecn  potom lze íct,� �

�e  nap .  podle  Tu ka  má  zna ná  ást  populace  sklon  k  pasivnímu� � � �

a nenáro nému trávení volného asu [Tu ek, 2003, s. 182].� � �

1.2.5 Etapa rodinného �ivota

Jak  poukazuje  Tu ek,  tvorba  jistých  p edstav  se  výchovným� �

p sobením p edává z generace na generaci  � nap . výhodnost d lnického� � � �

povolání  v i  ned lnickému  (slu�by)  p e�ívá  v  ur itých  skupinách  stále�� � � �

[Tu ek, 2003, s. 72]. �...existence, ba dokonce i jisté posilování, z etelných� �

vliv  t ídního i statusového uspo ádání na formování postoj  obyvatelstva� � � �

k celé ad  klí ových otázek sou asného [�] �ivota sv d í o tom, �e [�]� � � � � �

statusová  a  t ídní  uskupení  nejsou  abstraktní,  ne�ivou  konstrukcí.  Jsou�

p edev�ím zakotvena v souhrnu objektivních sociálních vztah , � � [�] , jimi�

je  sociálními  vztahy vytvá ená  struktura  ovliv ována.  Sou asn  pak  tato� � � �

struktura  [�] sama vyvolává zm ny v názorech, postojích a hodnotových�
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orientacích  lidí  a  tím  je  samoz ejm  také  stimuluje  k  ur itým  sm r m� � � � �

praktického zájmového chování �5� [Machonin, Tu ek, 1996, s. 140]�

Podle  Machonina  a  Tu ka  se  dále  v  determinaci  �ivotního  stylu�

výrazn  prosazují  mezigenera ní  i  vnitrogenera ní  vztahy,� � �

jedná se p edev�ím  o  �ivotní  styl  rodiny  p vodu,  vliv  úrovn  vzd lání� � � �

vlastní ale i  partnera a vlastního profesního postavení [Machonin, Tu ek,�

1996, s. 111 a 112]. 

1.2.6 Typ lokality

Podle  Illnera  je  jedním  ze  základních  hledisek  strukturujících

spole nost  prostorový  nebo-li  územní  rozm r,  který  v  analýze  sociální� �

struktury m �e hrát t i dopl ující se role. První rolí je diferencia ní úloha,� � � �

ve  které  je  území  (lokalita)  pasivním  d ji�t m  spole enského  pohybu.� � �

Je to terén,  kde  probíhají  spole enské  procesy.  V�e,  co  se  odehrává�

ve spole nosti se odehrává i v území, a tak do území m �e být promítáno,� �

územím se v tomto p ípad  rozumí i  jakési  zázemí.  Roli  druhou sehrává� �

integra ní úloha, kde je území pova�ováno za aktivní initel spole enského� � �

pohybu, má pozitivní vliv p i vytvá ení sociální organizace a p i posilování� � �

její  sociální  struktury.  Poslední  rolí  je  transforma ní  úloha  �  prostorové�

sociální procesy m nící, p ípadn  vytvá ející prostorovou, a tím i sociální� � � �

strukturu  spole nosti  ovliv ují  rozmíst ní  obyvatelstva  a  jeho  prostorové� � �

chování. [Illner, 1992, s. 181]

1.2.7 Rodinná vzd laností a kulturní kontinuita�

Podle  Saka  a  Sakové  reálné  aktivity  i  jejich  subjektivní  u ení�

nevychází pouze z daného subjektu jedince i skupiny mláde�e,  ale mají�

své zázemí  v  rodin .  Zájmy  a  aktivity  jedince  navazují  na  hodnotové�

orientace,  kulturu  a  zp sob  �ivota  jeho  rodiny.  Prost ednictvím  dít te,� � �

mladého jedince a mladé generace, tak reprodukují rodina a spole nost své�

5 P vodní text byl formátován tu n .� � �
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aktivity a hodnoty na úrovni adekvátn j�í nové sociální skute nosti. [Sak,� �

Saková, 2004, s. 60]

Machonin  s  Tu kem  poukazují  na  �rostoucí  význam�

,kulturního kapitálu� výchozí rodiny a jeho zvy�ující se autoreprodukci �

univerzální  hodnota  vzd lanosti  zjevn  ur uje  �ivotní  strategie  rodi� � � ��

a jejich d tí� 6.� [Machonin, Tu ek, 1996, s. 45]�

1.2.8 Tradice, móda

Podle Simmela je móda napodobením daného vzoru, napodobením

tohoto  vzoru  pak  jedinec  uspokojuje  pot ebu  ur ité  sociální  opory.� �

Móda p ivádí  jedince  na  cestu,  po  ní�  krá ejí  v�ichni,  poskytuje  obecný� �

základ, který p em uje chování ka�dé osoby v pouhý p íklad. Uspokojuje� �� �

v�ak  i  pot ebu  rozdílnosti  a  sebeodli�ení,  co�  provádí  na  jedné  stran� �

zm nou  obsah ,  která  dne�ní  mód  dává  individuální  ráz,  jím�  se  li�í� � �

od módy  jiných  historických  etap.  Je�t  výrazn ji  se  jí  to  da í  tím,� � �

�e podoby módy jsou v�dycky dány módou ur itých t íd. Móda vy��í vrstvy� �

se  li�í  od  módy vrstvy  ni��í  a  bývá  také  opu�t na  v  tomté�  okam�iku,�

kdy si ji  tato  ni��í  vrstva  za ne  osvojovat.  Prost ednictvím  módy� �

�...se tendence k sociálnímu vyrovnání spojuje v rámci jednotného jednání

s tendencí  k  individuální  odli�nosti  a  ke  zm n .�  [Simmel,  1997,� �

s. 101 a 102]

1.3 Zdravý �ivotní styl

Zájem  o  problematiku  zdravého  �ivotního  stylu  v postmoderní

spole nosti  stále  nar stá  a  stává se �hav  diskutovaným tématem mnoha� � �

odborník  i  laik ,  co�  dokumentuje  i� �  mediální  sledovanost

(viz. po ad�  vysílaný  televizní  stanicí  Prima  �  Jste  to,  co  jíte),

nemluv� o odborných  láncích  v�  asopisech  (nap .  asopis  � � � Medu ka�

6 Auto i originální text formátovali tu n .� � �
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p ipravovaný � Mgr. Ilonou Manolevskou a dal�ími odborníky), s rozmáhající

se dostupností internetu i na webových serverech (nap .�  informa ní server�

o zdraví  www.celostnimedicina.cz)  a samoz ejm  nelze vynechat odborné� �

knihy (nap . publikace Dr. Normana W. Walkera � � Zá ící zdraví� , Zdraví &

Salát  i�  I  vy  m �ete  omládnout�  �  a  mnoho  dal�ích,  do  kterých  jsem

nahlí�ela). 

�iroká ve ejnost tedy o�  problematice, ale i zdravém �ivotním stylu

samotném neustále hovo í, ale dodr�uje jej? V nuje se mu v� �  takové mí e,�

jako o n m hovo í, nebo z stává jen v� � �  rámci teoretických diskuzí?

Pokud nahlédneme do  statistik  zjistíme,  �e  b hem let  2004�2007�

(v etn )  bylo  v  eské  � � � republice  ro n  o�et eno  v� � �  nemocnicích

pr m rn� � � 153  720  osob  [ SÚ,  2006  a  2008b],  ro n  bylo  hlá�eno� � �

pr m rn� � � 2 792 117 p ípad  pracovní neschopnosti, p i em� pr m rná doba� � � � � �

trvání  jednoho  p ípadu  pracovní  neschopnosti  byla  za  toto  období�

pr m rn� � � 34,4 dne [ SÚ, 2008c], a kone n  pr m rné náklady zdravotních� � � � �

poji� oven  na  jednu  nemocensky  poji�t nou  osobu  inily� � �

pr m rn� � � 17 328 korun ro n  [ SÚ, 2008a a 2008d]. � � �

Na základ  zji�t ných dat  lze usuzovat  následující:  zatímco po et� � �

jedinc  o�et ených  v  nemocnicích  postupn  klesá  (v  roce  2004  �lo� � �

o 154 692  osob  a  v roce  2007  u�  jen  o  150  543  osob),  paradoxn�

k tomu v�ak p ibývá p ípad  pracovní  neschopnosti  (v  roce 2004 celkem� � �

2 705 662 p ípad  a v roce 2007 u� 2 726 634 p ípad ), jejich� doba trvání� � � �

je  tém  nem nná  (v  roce  2004  se  jednalo  o  34,8  dní  a  v  roce  2007�� �

o 34,6 dní),  a zvy�ují se náklady zdravotních poji� oven vydaných za osobu�

(v  roce  2004  to  bylo  15  105  K  a  v  roce  2007  dokonce  21  577).�

Bylo by logické,  �e se  sni�ujícím  se  po tem  pacient  o�et ených� � �

v nemocni ních  za ízeních,  klesne  i  po et  p ípad  pracovní  neschopnosti� � � � �

a projeví  se  jakási  p ímá úm ra,  ale  ísla  jasn  ukazují  opak.  V p ípad� � � � � �

výdaj  poji� oven lze zajisté  argumentovat vlivem inflace,  av�ak jednalo� �

16



by se o inflaci mnohem vy��í ne� jsou b �ná ísla. � �

Av�ak jak je mo�né, �e po et o�et ených osob klesl b hem ty  let� � � � �

o více  ne�  4  000,  ale  po et  p ípad  pracovní  neschopnosti  se  zvý�il� � �

o tém�� 21  000,  co�  je  více  ne�  p tkrát?  Z  tohoto  faktu  by bylo  mo�né�

vyvodit hypotézu, �e lidé zanedbávají své zdraví, preventivní prohlídky atp.

Dále se nabízí otázka: Pro  i p es pokrok medicíny je lidské zdraví stále� �

k eh í? A koliv se odpov di v dc  a léka  na tuto otázku r zní, v� � � � � � �� �  jednom

se shodnou a  to  je  práv  �ivotní  styl  �  a  p edev�ím zdravý� �  �ivotní  styl,

jeho� zásady podle nich lidé nedodr�ují, o em sv d í i vý�e zmín ný pom r� � � � �

o�et ených pacient  oproti p ípad m pracovní neschopnosti. � � � �

Ve  výzkumu  probíhajícím  p ed  n kolika  lety  mezi  mláde�í  Sak� �

a Saková  zjistili,  �e  nejvy��í  hodnota  byla  ve  v�ech  t ech  v kových� �

skupinách,  na  které  byli  respondenti  rozd leni,  p ipisována  � � zdraví,

na druhou  stranu  v�ak  u  mláde�e  poukazují  na  rostoucí  alkoholismus,

nikotinismus  a  závislosti  na  drogách  [Sak,  Saková,  2004,  s.  10].  Nár st�

by v�ak také mohl být p ipsán stále snaz�í dostupnosti t chto návykových� �

látek.

Tento vývoj má adu negativních d sledk , na které i Sak a Saková� � �

upozor ují.  Jedná  se  p edev�ím  o  zdravotní  stav  populace,  dopad� �

na demografický vývoj a na kvalitu nov  narozené populace, proto�e nelze�

vylou it  vliv  drog,  alkoholu  a  nikotinu  na  genetický  potenciál�

eské�  spole nosti  �  dopady  mají   p edev�ím  ekonomický  charakter,� �

jeliko� zdravotní  stav  jedinc  se  promítá  do  finan ních  nárok� � �

na zdravotnictví [Sak, Saková, 2004, s. 87], co� v�ak bylo ji� ilustrováno

vý�e.

Sak  a  Saková  dále  zjistili,  �e  za  problematickou  oblast  pova�uje

zdravotní problémy pouze 4 % mladých ve v ku 19�23 let, ale ve skupin� �

nad 61 let je to u� 40 %. Je v celku logické a p edvídatelné, �e s rostoucím�

v kem  poroste  i  obava  o  lidské  zdraví,  p ekvapujícím  faktem  v�ak  je,� �
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�e oproti výzkumu z roku 1996 se obava o zdraví ve stejné v kové skupin� �

zvý�ila.  B hem p ti  let  se  tedy  zvý�ila  o  0,3  %  ve  skupin  15�18  let,� � �

o 1,7 % ve skupin  19�23 let a ve skupin  24�30 let dokonce o 2,8 %. [Sak,� �

Saková, 2004, s. 158]

P i stanovování �ivotního cíle výzkumníci zjistili, �e � být zdravý jako

�ivotní  cíl  ve  skupin  15�18 let  a  19�23 let  nevyznává nikdo,  tento  cíl�

si stanovilo pouze 0,7 % respondent , a to a� ve skupin  24�30 let. [Sak,� �

Saková, 2004, s. 160]

Pokud  se  od  teoretických  úvah  mladých  lidí  p esuneme  k  jejich�

innosti,  která  se  zdravým  �ivotním stylem souvisí,  tedy  ke  sportovním�

aktivitám,  vý�iv  a  pé i  o  zdraví,  z  výzkum  Saka  a  Sakové  vyplývá� � �

následující:  s  p ibývajícím v kem respondent  klesá aktivní  praktikování� � �

sportovních aktivit  a  zvy�uje se etnost  procházek a toulání se p írodou,� �

po et hodin strávených jídlem a náv�t vou léka e (léka ). Sak a Saková� � � ��

v�ak konstatují, �e i vzhledem k t mto výsledk  zájem o sport u mláde�e� �

po poklesu, který nastal v letech 1984 a� 1992, pom rn  výrazn  vzr stá.� � � �

[Sak, Saková, 2004, s. 69]

Co  se  tý e  vý�ivy  m �eme  sáhnout  po  výzkumu  provád ném� � �

Tu kem, který zjistil, �e spot eba masa, mlé ných výrobk  i vajec v první� � � � �

polovin  devadesátých  let  zaznamenala  výrazný  pokles  oproti  lét m� �

osmdesátým,  co�  m �e  být  vysv tleno  zm nou  stravovacích  návyk� � � �

s prom nou �ivotního stylu, s ím� koresponduje i vzestup spot eby ovoce� � �

a zeleniny [Tu ek, 2003, s. 117].�

Vý�e zmín ný význam konzumu v�  oblasti �ivotního stylu se podle

Lipovetského stále více odrá�í ve zdraví a následn  i�  ve zdravém �ivotním

stylu.  Tento  konzum  v oblasti  zdravého  �ivotního  stylu  dokazuje  nár st�

spole enské  posedlosti  zdravotními  problémy,  inflace  poptávky  lék ,� �

stoupající  po et  populariza ních  kní�ek  a� �  informa ních  asopis  atd.� � �

Tyto faktory  v�ak  nedokazují  jen  konzum,  ale  také  jistou  �módu�
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�ivotního stylu a stále se roz�i ující propagaci toho, �e se lov k má starat� � �

o své  zdraví  �  propagaci  zdravého  �ivotního  stylu.  [Lipovetsky,  2003,

s. 151].

Bauman  si  myslí,  �e  s podez ením,  které  v�  lov ku  stále  nar stá,� � �

v�ak  roste  i neklid  a  strach  (toto  podez ení  m �eme  vztáhnout  na  více� �

kritérií  ne�  jen  stravování  �  uvedená  metafora  m �e  zkreslovat),�

a tak nakonec  lov k  dá  pr chod  svým  obavám  a  za ne  hledat  p í inu.� � � � � �

Tu po ur ité dob  nalezne bu  v� � �  jistém druhu potravy, pochutin  i v� �  daném

t lesném cvi ení, a jako�to protivníka jej zni í. Problém �kodlivých látek� � �

v�ak také  m �e e�it  jinou cestou,  a to  po�itím látek oslabujících efekty� �

látek jiných, nebo podrobením se jinému cvi ení apod. Vy e�ení problému,� �

ale tímto stylem nebude dosa�eno trvale pouze na jistou dobu. [Bauman,

1995, s. 81�86]

Podle  mého  názoru  je  tento  zp sob  e�ení  v� �  dne�ní  spole nosti�

nejroz�í en j�í  a  z� �  velké  ásti  i  nejoblíben j�í,  nebo  p íznaky  zmizí� � � �

v t�inou  velmi  rychle  a  lov k  pro  jejich  vyko en ní  nemusí  mnoho� � � � �

vykonat. Tomu by odpovídalo i tvrzení Dr. Walkera:  �Civilizované národy

jsou  nejlépe  vy�ivované,  ale  p ece  nejvíc  podvy�ivené,  nejnedu�iv j�í� �

a nejnezdrav j�í národy, které kdy sv t vid l.�� � �  [Walker, 1994, s. 12]

Co  ale  znamená  �ít  zdrav ?  A jak  vypadá  zdravý  �ivotní  styl?�

Odborníci se shodují na tom, �e formulovat definici zdraví je velmi obtí�né,

Sv tová zdravotnická organizace�  (WHO) uvádí definici zdraví následovn :�

�Zdraví je stav kompletního fyzického, du�evního i sociálního blaha a není

to pouze stav absence nemoci nebo churav ní� 7.� 

Podle Toulcové je celkový stav lidského t la a jeho zdravotní stav�

p ímo úm rný �ivotnímu stylu jedince, závisí na � � vý�iv , pohybu, odpo inku� �

a  psychické  pohod ,  pokud  v�e  odpovídá  pot ebám  jedince� �

7  "Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease or infirmity." [WHO, 2007]
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jedná se o zdravý �ivotní styl, který by v�ak m l zahrnovat i  � pé i o �ivotní�

prost edí. Jedním z nejd le�it j�ích faktor , které ovliv ují zdravý �ivotní� � � � �

styl  lov ka,  je  vý�iva.  Strava,  její�  slo�ení  neodpovídá  fyziologickým� �

nárok m organismu, m �e být p í inou celé ady záva�ných chorob. [dorka,� � � � �

2009a a 2009b]

Potraviná ská  komora  eské  republiky  spolu  s  Ministerstvem� �

zdravotnictví  uvádí  následujících  deset  krok  k  pevnému  zdraví,�

které lze pova�ovat za základ zdravého �ivotního stylu:

1) jíst  vyvá�enou pestrou  stravu  zalo�enou p evá�n  na  potravinách  � �

rostlinného p vodu;�

2) udr�ovat hmotnost v rozmezí BMI 18,5 � 25 (pro dosp lého jedince), �

obvod pasu u mu�  by se m l pohybovat do 94 cm, u �en do 80 cm, � �

a pravideln  se  v novat  pohybovým  aktivitám  (nap .  30  minut  � � �

a� 1 hodina nep etr�ité rychlé ch ze denn );� � �

3) zkonzumovat alespo  400 g p ednostn  erstvého ovoce a zeleniny � � � �

denn  (druhy by se m ly st ídat);� � �

4) kontrolovat p íjem tuk  � sní�it spot ebu potravin s jejich vysokým � � �

obsahem  (nap .  uzenin,  tu ných  sýr ,  sma�ených  jídel,  chips ),  � � � �

dávat p ednost kvalitním rostlinným tuk m ( epkovému a olivovému)� � �

p ed�  �ivo i�nými a denn  konzumovat mléko nebo mlé né výrobky � � �

s ni��ím obsahem tuku;

5) asto jíst chléb, pe ivo, t stoviny, rý�i nebo dal�í výrobky z obilovin � � �

(zejména celozrnné) a brambory;

6) nahrazovat  tu né  maso  a  masné  výrobky  rybami,  lu�t ninami  � �

a netu nou dr be�í;� �

7) vyvarovat  se  ka�dodenní  konzumaci  alkoholu  a  nep ekra ovat  � �

doporu enou denní dávku;�

8) celkový denní p íjem soli nemá být vy��í ne� 5 g (1 ajová l�i ka)  � � �
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v etn  soli skryté v potravinách;� �

9) potraviny  by  m ly  mít  nízký  obsah  cukru  tj.  omezení  sladkostí  �

a nahrazení  sladkých  nápoj  dostate ným  mno�stvím  nesladkých  � �

nápoj  (3�  litry denn  v etn  vody obsa�ené v potrav );� � � �

10) d ti  by  m ly  být  pln  kojeny  do  ukon eného  6.  m síce  v ku,  � � � � � �

po té kojení s p íkrmem do dvou let v ku i déle [foodnet, 2005]. � �

Tuto  charakteristiku  lze  dále  doplnit  vymezením  �afra,

který ve výzkumu  �Sociální  postavení  a  �ivotní  styl  v eské  spole nosti�� �

definuje zdravý �ivotní styl podle:

a) mno�ství  zeleniny  a  ovoce  v potrav� �  jedinec  se  sna�í  jíst

co nejvíce ovoce a zeleniny;

b) pé e o zdraví�  � míra pé e o zdraví;�

c) p emý�lení o zdravém �ivotním re�imu  � � jedinec dbá na správnou

�ivotosprávu;

d) provozování  aktivit  upev ujících  zdraví�  �  mno�ství  inností�

upev ujících zdraví;�

e) ochrana zdraví � jedinec se sna�í vyvarovat aktivit  po�kozujících

zdraví a �et í sv j organismus;� �

f) pozorování  vhodné  vý�ivy �  regulace  konzumovaných  potravin

podle kritérií správné a zdravé vý�ivy;

g) preference organické potravy � dávání p ednosti nákupu �zdravých��

(bio/light) výrobk . [�afr, 2006, s. 57]�

1.4 Záv r�

�ivotní styl je systémem významných inností a vztah , �ivotních� �

projev  a  zvyklostí  typických,  charakteristických  pro  ur itý  subjekt.� �

Jedná se  o  souhrn  relativn  ustálených  ka�dodenních  praktik,  zp sob� � �

realizace  inností  a  zp sob  chování.  � � � Pokud hovo íme  o  �ivotním stylu�
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individua  rozumíme  jím  konzistentní  �ivotní  zp sob  se  vzájemn� �

si odpovídajícími  ástmi  ve  vzájemném  souladu,  vycházejícími�

z jednotlivého základu a se spole ným jádrem. �

�ivotní  styl  jako�to  funk ní  prvek  �ivota  si  lov k  vybírá� � �

z repertoáru  dané  kultury  pod  vlivem  ji�  zmín ného  'spole enského� �

�ivotního  scéná e',  který si  v�ak  jedinec  poupravuje�  podle  svých  kritérií

(hodnot,  cíl  atd.)  a  pot eb.  J� � ednotlivce  tedy  ovliv uje  jeho  vzd lání,� �

profese, kterou vykonává, velikost místa bydli�t  a o n co mén  jeho v k� � � �

a pohlaví.  Také  nelze  zanedbávat  faktory  vzd lání  rodiny  p vodu� �

a samotného  jejího  �ivotního  stylu,  d le�itý  je  také  � vliv  konzumu,

který jedinci p edkládá návody a samotné mo�nosti, jak �ít. �

Zdravý  �ivotní  styl  tedy  znamená  vybrat  si  z  repertoáru  kultury

a z alternativ, které jedince v konzumní spole nosti obklopují, následující: �

a) stravu,  která  svým  slo�ením  odpovídá  fyziologickým  nárok m�

organismu  �  pestrá  strava  zahrnující  erstvé  ovoce  a  zeleninu,�

netu né  maso,  nízký  obsah  tuk  a  preference  kvalitních  tuk ,� � �

nízký obsah cukru a orientace na bio výrobky a výrobky pocházející

z ekologického zem d lství;� �

b) dostate ný pitný re�im (alespo  3 litry denn  v etn  vody obsa�ené� � � � �

v potrav )�

c) jedinc v  Body  mass  index  by  se  m l  pohybovat  v  rozmezí� �

od 18,5 do 25 s k tomu optimálním obvodem pasu;

d) dostatek pohybu � alespo  30 minut rychlé ch ze denn ;� � �

e) pe ovat o své zdraví (formou pravidelných preventivních prohlídek,�

otu�ování, p emý�lení o zdravém �ivotním re�imu);�

f) vyvarování se závislostem (alkohol, cigarety a jiné návykové látky);

g) pe ovat o �ivotní prost edí.� �
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2 Výzkum zdravého �ivotního stylu

2.1 Operacionalizace zdravého �ivotního stylu � indikátory

2.1.1 Strava a pitný re�im

Pokud  jedinec  dodr�uje  zdravý  �ivotní  styl  jeho  strava  by  svým

slo�ením  m la  odpovídat  fyziologickým  nárok m  lidského  organismu,� �

m la�  by tedy být pestrá a zahrnovat erstvé ovoce a zeleninu, netu né maso,� �

nízký obsah tuk  a konzumaci pouze kvalitních tuk , nízký obsah cukru� �

a preferenci bio výrobk  a výrobk  z ekologického zem d lství. Pitný re�im� � � �

jedince (nejen)  dodr�ujícího zdravý �ivotní  styl  by m l  být  3�  litry denn�

v etn  vody obsa�ené v potrav .� � �

ð erstvé  ovoce  a  zelenina  �  podle  d íve  zmín ných  kritérií� � �

by zkonzumované mno�ství erstvého ovoce a zeleniny m lo být� �

alespo  400�  gram  denn ,  respondenti  tedy  budou  dotázáni� �

na denní zkonzumované mno�ství;

ð netu né  maso  �  mezi  netu né  maso  je  azena  dr be�,  ryby,� � � �

skopové a zv ina,  v respondentov  jídelní ku by se tedy tyto�� � �

druhy masa m ly objevovat nej ast ji;� � �

ð nízký obsah tuk , konzumace kvalitních tuk  � jedinec by se m l� � �

vyvarovat konzumace tu ných jídel (nap . uzenin, tu ných sýr ,� � � �

sma�ených  jídel,  chips ),  konzumace  tuk  jako  takových� �

je pro lidský organismus pot ebná, jedinec by si v�ak m l vybrat� �

tuky  kvalitní,  tj.  preferovat  olivový  a  epkový  olej  a  tyto�

by se také  m ly  nej ast ji  objevovat  v  potravinách,� � �

které konzumuje;

ð obsah cukru by m l být co nejni��í � jedinec by tedy m l sladká� �

jídla, sladkosti a slazené nápoje konzumovat co nejmén ;�

ð dále  by se  jedinec  m l  orientovat  na  bio  výrobky a  výrobky�

pocházející  z ekologického zem d lství  � jedinec by tedy m l� � �
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preferovat tyto výrobky nad ostatními.

2.1.2 T lesná kondice�

Jedinec dodr�ující zdravý �ivotní styl by m l mít tomu odpovídající�

BMI, obvod pasu a m l by mít dostatek pohybu.  �

� odpovídajícím BMI se rozumí jeho hodnoty v rozmezí 18,5 � 25,

respondent  bude  dotázán  na  svou  vý�ku  a  váhu,  na  základ�

kterých bude dopo teno BMI podle následujícího vzorce:�

  BMI=
váha v kg

(vý�ka v m)2

� odpovídající obvod pasu je u mu�  do 94 cm a u �en do 80 cm� ,

nep edpokládám,  �e  by  jedinci  tento  údaj  znali  nebo  m li� �

k dispozici  metr  a  mohli  si  pas  p em it,  tento  údaj  lze  v�ak� ��

jednodu�e odvodit z velikosti oble ení respondenta, které ukazují�

následující tabulky velikostí:

Pánské velikosti

velikost 46 48 50 52 54 56 58 60 62 64 66 68

obvod
pasu 

(v cm)

79
-

82

83
-

86

87
-

90

91
-

94

95
-

99

100
-

103

104
-

107

108
-

112

113
-

118

119
-

122

123
-

128

129
-

132

[výpo et.cz, 2007]�

Dámské velikosti

velikost 34 36 38 40 42 44 46 48

obvod
pasu 

(v cm)

61
-

64

67
-

70

71
-

74

75
-

78

79
-

82

83
-

86

87
-

90

91
-

94

[výpo et.cz, 2007]�

� dostatek pohybu znamená alespo  30 minut a� 1 hodinu denn ,� �

které  respondent  stráví  nep etr�itou  rychlou  ch zí,� �

nebo provozování  jakéhokoliv  aktivního  sportu  po  dobu

1 hodiny dvakrát týdn . �
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2.1.3 Pé e o zdraví�

Pé í o zdraví p i dodr�ování zdravého �ivotního stylu jsou my�leny� �

pravidelné  preventivní  prohlídky  u  léka ,  otu�ování,  vyvarování��

se závislostem a vitamínovým dopl k m, a dále zda respondent p emý�lí� � �

o zdravém �ivotním re�imu.

á pravidelné  preventivní  prohlídky  �  jak  asto  v  rámci�

preventivních  prohlídek  jedinec  nav�t vuje  zubního  léka e� �

(2× ro n ),  praktického  léka e  (1x  za  dva  roky)  a  u  �en� � �

gynekologa (1 ro n );� �

á otu�ování  �  respondent  by  m l  pravideln  nav�t vovat  saunu� � �

s následnou koupelí ve studeném bazénku nebo si dávat studené

sprchy;

á vitamínové  dopl ky  �  nemohou  být  pova�ovány  za  sou ást� �

zdravého  �ivotního  stylu,  nebo  podle  Valenty  u�ívání�

vitaminových dopl k  je zbyte né a celkov  se ze zdravotních� � � �

d vod  nedoporu uje [Valenta, 2007, s. 95];� � �

á vyvarování se závislostem � respondent by nem l u�ívat alkohol,�

nebo pouze  mno�ství  nep ekra ující  u  mu�  0,5� � �  l piva  nebo

2dcl vína  nebo  5cl  destilátu  (u  �en  polovinu),  dále  by  nem l�

kou it a u�ívat jiné návykové látky; �

á pokud  jedinec  p emý�lí  o  zdravém  �ivotním  re�imu  m l� �

by souhlasit s výroky p evzatými od Walkera:�

? Jste to, co jíte. 

? Zdravé my�lenky Vás mohou ud lat zdravými. �

? Bolesti  hlavy  nejsou  normální  v ci,  kterým  je  ka�dý�

vystaven.

? Pálení �áhy není normální v c, které je ka�dý vystaven. �

? Va�e t lo je d m, ve kterém �ijete a je t eba jej udr�ovat. � � �
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? Dobrý zevn j�ek je�t  neznamená dobré zdraví.� �

? Bez  dostate ného  odpo inku  lidský  organismus  strádá.� �

[Walker, 1994, s. 19, 22, 25, 28, 35]

2.1.4 Pé e o �ivotní prost edí � �

Zdravý �ivotní styl  zahrnuje i pé i  o �ivotní  prost edí,  respondent� �

by tedy  m l  t ídit  odpad,  recyklovat  jej  a  pou�ívat  výrobky  �etrné� �

k �ivotnímu prost edí.�

| pou�ívání výrobk  �etrných k �ivotnímu prost edí � jde zejména� �

o mycí prost edky,  prací  prá�ky, úsporné �árovky a preferenci�

oble ení z rostlinných vláken;�

| t íd ní  a  recyklace  odpadu  �  respondent  by  m l  t íd� � � � it  odpad

(papír,  sklo,  plasty,  nápojové  kartony,  atd.)  a  ekologicky

likvidovat nebezpe ný odpad (baterie, �árovky, atd.).�

2.2 P edpoklady sociálních charakteristik determinujících dodr�ování�

zdravého �ivotního stylu 

2.2.1 Sociální postavení a �ivotní styl rodiny p vodu�

Sociální postavení jedince ve spole nosti ur ují jeho p íjmy, vzd lání� � � �

a  presti�  zam stnání.  Nejprve  lov k  p ebírá  sociální  postavení  svých� � � �

rodi ,  nebo  lépe  e eno  �  spole nost  mu  jej  p i azuje  (nap .  syn�� � � � � � �

pana doktora)  a  a�  pozd ji  si  buduje  své  vlastní.  Vzhledem  k  tomu,�

�e ji� od svého  zrození  je  lov k  ovliv ován  svou  rodinou,� � �

ona jej socializuje a je prvním, kdo mu ukazuje, jak �ít � malé dít  do ur ité� �

doby  ani  nenapadne,  �e  by  to  mohlo  jít  jinak  �  a  také  má  asto�

autoreproduk ní  tendence.  I  kdy�  si  lov k  v  dosp losti  má  mo�nost� � � �

svobodn  vybrat sv j �ivotní styl, �ivotní styl  orienta ní rodiny má velký� � �

vliv.  Lze  p edpokládat,  �e  s  vý�í  postavení  rodiny jedince  bude stoupat�
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i inklinace ke zdravému �ivotnímu stylu, tedy �e jedinci z vý�e postavených

rodin budou ke zdravému �ivotnímu stylu více inklinovat. 

2.2.2 Velikost místa bydli�t�

To, kde lov k �ije, jej jist  ovliv uje, je rozdíl, zda jedinec bydlí� � � �

ve m st , kde má dostupné v�emo�né slu�by a rozmanitý výb r potravin,� � �

nebo zda �ije v malé vesni ce s jednou samoobsluhou, její� výb r potravin� �

je zna n  omezený, na druhou stranu v�ak obyvatel vesnice m �e vlastnit� � �

domácí  zví ata  i  zahrádku  a  mít  tak  v�dy  erstvé  potraviny.� � �

P esto�  p edpokládám,  �e  s  velikostí  lokality,  kde  jedinec  �ije,  vzroste�

i inklinace  ke  zdravému  �ivotnímu  stylu,  u�  kv li  �í i  nabízeného� �

sortimentu.

2.2.3 Pohlaví 

P esto�e podle Tu ka v �ivotním stylu pohlaví nehraje p íli�nou roli,� � �

jisté rozdíly v�ak existují. Lze p edpokládat, �e �eny ke zdravému �ivotnímu�

stylu  budou  tíhnout  více  ne�  mu�i,  proto�e  zdravý  �ivotní  styl

je nap .�  ve spojitosti s r znými dietami, které �eny asto dr�í.� �

2.3 Hypotézy

H: V t�ina student  olomoucké sociologie nedodr�uje zdravý �ivotní styl.� �

H1: �eny dodr�ují zdravý �ivotní styl více ne� mu�i.

H2:  Studenti  pocházející  z  rodin s vysokým sociálním postavením

budou inklinovat  ke zdravému �ivotnímu stylu  více  ne�  studenti  z  rodin

s nízkým sociálním postavením. 

H3:  Zdravý  �ivotní  styl  bude  dodr�ován  ve  velkých  m stech�

(tj. klasifikace st edn  velké m sto� � � , velké m sto�  a velkom sto� ).
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2.3.1 Operacionalizace prom nných�

2.3.1.1 Sociální postavení rodiny

Sociální  postavení  rodiny  jedince  bude  zji� ováno  podle�

subjektivního  statusu  rodiny.  Respondent  za adí  svou  rodinu  do  sociální�

t ídy z daných mo�ností podle svého subjektivního uvá�ení. Podle Mat j� � �

a Vlachové  subjektivní  za azení  respondenta  do  ur ité  t ídy  odrá�í� � �

jeho p íjem,  presti�  povolání,  vzd lání  a  �ivotní  úrove  rodiny,� � �

které jsou indikátory socioekonomického statusu jedince (rodiny) [Mat j ,� �

Vlachová, 2000, s. 374 � 382]. Zkombinování t chto ukazatel  do jednoho �� �

subjektivního sociálního statusu rodiny � umo�ní vyhnout se �kále otázek,

u které  je  mo�né,  �e  n které  z  nich  by  z staly  nezodpov zeny,� � �

proto�e studenti jednodu�e nemusí v d t, jaký je p íjem jejich rodi  atp.� � � ��

Za a te  pros� � ím  svou  rodinu  do  jedné  z  následujících  klasifikací:

a) ni��í  t ída b) ni��í  st ední  t ída c) st ední  t ída d)  vy��í  st ední t ída� � � � � � �

e) vy��í t ída.�

2.3.1.2 Velikost místa bydli�t�

Velikost místa bydli�t  bude m ena ty mi mo�nostmi zahrnujícími� �� � �

pro orientaci respondenta po et obyvatel a p íklad sídla podle existujících� �

m st  eské  republiky.  Po ty  obyvatel  a  p íklady  jednotlivých  m st� � � � �

jsou p evzaty  z  dat  eského  statistického  ú adu  [ SÚ  2009a,  2009b� � � �

a 2009c]. P edpokládám, �e ka�dý respondent zná alespo  p ibli�ný po et� � � �

obyvatel m sta, kde �ije, proto jsem tento údaj zahrnula do výb rových �kál,� �

nebo  mi p i�lo zavád jící, aby se respondent za adil pouze nap . do �kály� � � � �

st edn  velké  m sto� � � ,  podle  mého  názoru  by  tak  mohlo  dojít  k  velkému

zkreslení dat.

Která  z  následujících  mo�ností  odpovídá  místu  Va�eho  bydli�t ?�

a) obec  (do  2000  obyvatel;  nap .:  Staré  m sto  u  �umperka,  Jablonec� �

nad Jizerou,  Bezdru�ice)  b)  malé  m sto  � (od  2001  do  20  000  obyvatel;
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nap .:�  Otrokovice,  Jilemnice,  Litovel)  c)  m sto  (od  20  001  do  60  000�

obyvatel;  nap .:  Frýdek-Místek,  Znojmo,  Kutná  Hora)  d)  st edn  velké� � �

m sto  (od  60  001  do  100  000  obyvatel;  nap .:  Hradec  Králové,  Zlín,� �

Kladno)  e)  velké  m sto  (od  100  001  do  300  000  obyvatel;  Olomouc,�

Liberec,  Plze )  � f)  velkom sto  (nad  300  000  obyvatel;  Ostrava,  Brno,�

Praha).

2.4 Výzkumný soubor

Jako  výzkumný  soubor  jsem  si  vybrala  olomoucké  studenty

sociologie. Rozhodla jsem se výzkum orientovat na mladé lidi, proto�e jsou

podle Saka a Sakové nejsenzitivn j�í skupinou spole nosti, která je schopna� �

nejcitliv ji  reflektovat  zm ny  ve  spole nosti  a  m nící  se  spole enské� � � � �

podmínky [Sak,  Saková,  2004,  s.  7],  tedy i  reagovat  na boom zdravého

�ivotního stylu. Dále jsem si tuto skupinu vybrala také proto, �e bude podle

svého �ivotního stylu vychovávat nadcházející generaci, dávat jí vzor a také,

jak  op t  pí�í  Sak  a  Saková,  v  ele  eské  spole nosti  stane  mláde�;� � � �

v biologické, sociální a kulturní rovin  mladá generace rozhoduje o zúro ení� �

vkladu generací p edchozích v nových globálních podmínkách, více ne� jiné�

generace  volí  mezi  stylem  �ivota  �  autentickým  a  konzumním  �ivotem

masové spole nosti [tamté�]. Bude se tedy jednat o vy erpávající �et ení,� � �

do kterého budou za azeni v�ichni studenti prezen ního studia olomoucké� �

sociologie.

2.5 Technika sb ru dat  �

2.5.1 Vymezení techniky

Jako  techniku  sb ru  dat  jsem  si  zvolila  techniku  dotazníku,�

která dob e  pokryje  velikost  zkoumaného  souboru.  V�  dotazníku  budou

29



pou�ity pouze uzav ené otázky,  které uleh ují  zpracování a jejich pou�ití� �

je vhodné  p i  zvolení  matematicko-statistické  metody,  která  bude  také�

vzhledem ke zvolené technice pou�ita jako výzkumná metoda.

2.5.2 Konstrukce techniky

Hned  na  za átek  dotazníku  budou  za azeny  dva  typy  otázek� �

umo� ující zmírnit zkreslení, které by mohlo vzniknout tím, �e respondent�

má specifickou zdravotní dietu i potravinovou alergii, nebo speciální styl�

stravování  z  vlastního  p esv d ení.  Tito  respondenti  budou  posuzování� � �

zvlá� .  První  bude  zkoumat  otázka,  kde  bude  respondent  po�ádán,�

aby za�krtl,  zda  má  n jakou  speci� fickou  potravinovou  zdravotní  dietu

i�  potravinovou alergii a specifikoval o jakou se jedná.  Druhý p ípad bude�

zkoumán  otázkou:  Máte  n jaký  speciální  styl  stravování?�  s  vý tem�

odpov dí: � a) nemám  b) vegetarián c) vegan d) makrobiotik e) d lená strava�

f) jiný zde bude respondent po�ádán o specifikaci.

Pro  zji�t ní  zda  respondent  zkonzumuje  alespo  400g  � � erstvého�

ovoce  a  zeleniny  denn ,  pou�iji  otázku:  � Kolik  gram  erstvého  ovoce� �

a zeleniny zkonzumujete denn ?�  a) mén  ne� 400g b)�  400g c) více ne� 400g.

Nep edpokládám, �e by jedinec znal váhu ovoce a zeleniny, které sní, proto�

bude poskytnuta tabulka, kde nalezne váhy nejb �n j�ího ovoce a zeleniny �� �

v tomto p ípad  se nelze zeptat pouze na mno�ství, proto�e by údaje byly� �

zavád jící,  respondent by mohl zkonzumovat dva kusy, co� by v p ípad� � �

pomeran  kritéria zdravého �ivotního stylu spl ovalo, ale v p ípad  raj at�� � � � �

ji� ne.

Pro zji�t ní preference netu ného masa p ed tu ným pot ebuji zjistit,� � � � �

které  druhy  masa  jí  respondent  nej ast ji,  dotazovaný  tedy  bude  muset� �

za�krtnout t i druhy, které konzumuje nej ast ji. � � � Zatrhn te prosím t i druhy� �

masa, které konzumujete nej ast ji. a) dr be� b) hov zí c) skopové d) ryby� � � �

e) vep ové f) zv ina g) jiné. � �� V posledním p ípad  bude respondent po�ádán� �

o specifikaci.
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Pro zji�t ní obsahu tuk  a jejich druhu budou polo�eny dv  otázky.� � �

Jak asto jíte tu ná jídla (nap . sma�ená jídla, uzeniny, tu né-m kké sýry,� � � � �

chipsy)?  a)  denn  b)  alespo  jednou  týdn  c)  n kolikrát  m sí n� � � � � � �

d) jedenkrát m sí n  e) mén  ne� jednou m sí n  f) v bec. � � � � � � � � Pokud se jedinec

stravuje  podle  zásad  zdravého  �ivotního  stylu  m l  by  vybrat  n kterou� �

z variant d, e, f. V tomto p ípad  nezále�í na tom, zda respondent konzumuje� �

nap .  pouze  tu né  sýry  a  ostatním  tu ným  potravinám  se  vyhýbá,� � �

proto�e ani tento p ípad nelze pova�ovat za zdravý �ivotní styl. Pro zji�t ní� �

nej ast j�ího  konzumovaného  druhu  tuku/oleje  respondent  bude  moci� �

za�krtnout dva druhy, aby byla dodr�ena zásada zdravého �ivotního stylu

m lo by se jednat alespo  o jeden z tuk /olej  kvalitních tj. epkový nebo� � � � �

olivový.  Jaký druh tuku/oleje se nej ast ji objevuje ve Va�em jídelní ku?� � �

a) olivový  b)  palmový  c)  epkový  d)  slune nicový  e)  sojový  f)  �ivo i�ný� � �

g) jiný h) nevím

Na  obsah  cukru  v  jídelní ku  bude  pou�it  stejný  systém  jako�

v p ede�lém p ípad . � � � Jak asto se ve Va�em jídelní ku objevují sladká jídla,� �

slazené nápoje a sladkosti? a) denn  b) alespo  jednou týdn  c) n kolikrát� � � �

m sí n  d) jedenkrát m sí n  e) mén  ne� jednou m sí n  f) v bec. � � � � � � � � � � �

Zda  jedinec  preferuje  bio  výrobky  a  výrobky  z  ekologického

zem d lství  bude zji�t no následovn :  � � � � Preferujete bio výrobky a výrobky

z ekologického zem d lství? a) ano b) ne.� �

Pitný  re�im  by  m l  být  3  litry  v etn  vody obsa�ené  v  potrav ,� � � �

respondent by tedy m l zvolit tuto variantu odpov di.  � � Kolik tekutin denn�

vypijete  (vezm te  v  úvahu,  �e  nap .  polévka  je  také  tekutina,  ale  káva� �

nikoliv)? a) mén  ne� 2 litry b) 2 � 3 litry c) více ne� 3 litry.�

Pro  zji�t ní  BMI,  jak  bylo  osv tleno  vý�e,  budou  dotazovanému� �

polo�eny  tyto  otázky:  Jaká  je  prosím  Va�e  váha?  Jaké  je  prosím  Va�e

vý�ka? 

31



Pro zji�t ní obvodu pasu bude respondent dotázán na velikost svého�

oble ení, z eho� se dá obvod pasu lehce odvodit.  � � Jaká je prosím velikost

Va�eho oble ení (kalhot i su� � kn )? �� eny: a) 34-36 b) 38-42 c) 44-48; mu�i:

a) 46-48 b) 50-52 c) 54-58 d) 60-64 e) 66-68. Velikosti odpovídající obvodu

pasu  max.  80  cm u  �en  a  u  mu�  max.  94  cm jsou  v  obou p ípadech� �

ve variantách a,b.

Pro  zji�t ní  dostatku  pohybu  bude  jedinec  dotázán  na  dobu,�

jakou stráví pohybem a na frekvenci opakování.  Kolik asu denn  strávíte� �

nep etr�itou rychlou ch zí? a) �ádný b) mén  ne� 30 minut c) 30 minut �� � �

1 hodinu d) více ne� 1 hodinu; Jak asto provozujete aktivní sport trvající�

alespo  1 hodinu (nap . plavání, cyklistika, aerobic, fotbal, tenis, tanec)?� �

a) denn  b)  alespo  2x  týdn  c)  mén  ne�  2x  týdn  d)  alespo  jednou� � � � � �

m sí n  e) v bec.  � � � � Jedinec musí zvolit alespo  v jedné z otázek odpov� ��

odpovídající zdravému �ivotnímu stylu, tj. v prvním p ípad  varianty  � � c, d

a ve druhém p ípad  varianty � � a,b.

Pro zji�t ní, zda jedinec dodr�uje pravidelné preventivní prohlídky�

u léka  (frekvence vypsána vý�e), pou�iji tabulku, kde respondent za�krtne��

u ka�dého  léka e  jednu  z  nabízených  mo�ností.  � Jak  asto  nav�t vujete� �

v rámci preventivní prohlídky ní�e uvedené léka e?�

Ke zji�t ní, zda se jedinec otu�uje bude pou�ita následující otázka:�

Zatrhn te  prosím  mo�nost,  která  nejvíce  odpovídá  Va�í  b �né  innosti.� � �

a) pravideln  nav�t vuji saunu s následnou koupelí  ve studeném bazénku� �

b) pravideln  si dávám studené sprchy c) neprovozuji ani jednu z variant.�

Vzhledem  k  vý�e  zmín né  neslu itelnosti  vitamínových  dopl k� � � �

se zdravým �ivotním stylem, bude respondent dotázán, zda tyto preparáty

u�ívá. U�íváte vitamínové dopl ky stravy? a) ano b) ne.�

Zda se jedinec sna�í vyvarovat se závislostem bude zji� ováno t emi� �

otázkami.  První  otázka  se bude týkat  doporu ené denní  dávky alkoholu,�
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respondent by m l zvolit variantu  � a, b, c.  Jaké mno�ství alkoholu vypijete

pr m rn  b hem  jednoho  dne?  a)  tém  �ádné  b)  mén  ne�  0,3  l  piva� � � � �� �

(malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) c) 0,3 l piva

(malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) � 0,5 l piva nebo

2dcl vína nebo 5cl destilátu (velký panák) d) více ne� 0,5 l piva nebo 2dcl

vína  nebo  5cl  destilátu  (velký  panák).  Druhá  otázka  bude  zam ena��

na kou ení,  kterého  by se  m l  jedinec  zcela  vyvarovat.  � � Kou íte?  a)  ano�

b) ne.  Stejn  tak  s  ostatními  návykovými  látkami.  � U�íváte  jiné  omamné

i�  návykové  látky  mimo  alkoholu  a  tabáku  (jedná  se  i  o  u�ívání

p íle�itostné)? a) ano�  b) ne.

P emý�lení o zdravém �ivotním re�imu bude hodnoceno na základ� �

souhlasu/nesouhlasu  s  danými  výroky  Waltera.  Respondent  po�ádán,

aby obodoval  výroky,  podle  toho,  jak  moc  s  nimi  souhlasí  (1-zcela

souhlasím,  5-v bec  nesouhlasím� ).  P emý�let  o  zdravém �ivotním re�imu�

bude jedinec v p ípad , �e k výroku zapí�e íslo � � � 1 nebo 2.

Pro  zji�t ní,  zda  jedinec  pou�ívá  výrobky  �etrné  k  �ivotnímu�

prost edí  bude po�ádán,  aby zatrhl,  které  z  vypsaných  výrobk  pou�ívá.� �

ím více výrobk  bude pou�ívat,  tím více dbá zásad zdravého �ivotního� �

stylu.  Zatrhn te  prosím  ty  výrobky,  které  pou�íváte.  a)  mycí  prost edky� �

�etrné  k  �ivotnímu  prost edí  (výrobky  ozna ené  jako  eko,  bez  fosfát )� � �

b) prací  prá�ky  bez  fosfát  i  jiné  adekvátní  prost edky  (mýdlový  sliz,� � �

mýdlové o echy atd.) c) úsporné �árovky d) oble ení p evá�n  z rostlinných� � � �

vláken e) nepou�ívám �ádný z vý�e uvedených výrobk .�

Zji�t ní recyklace a t íd ní odpadu bude zji� ováno podobn , jako� � � � �

pou�ívání výrobk  �etrných k �ivotnímu prost edí. Op t ím více jedinec� � � �

dbá na  recyklaci  a  t ízení,  tím více  dbá  zásad  zdravého �ivotního  stylu.�

Které  typy  odpadu  t ídíte/recyklujete  i  ekologicky  likvidujete� �

a nevyhazujete je do popelnice sm sného odpadu? a) baterie b) biologický�

odpad (skladovaný na kompost) c) kov d) nápojové kartony e) papír f) plast
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g) sklo h) �árovky i) jiné.

Kompletní dotazník naleznete v p íloze � � p íloha . 1� � .

2.6 P edvýzkum�

P edvýzkum  byl  proveden  formou  standardizovaného  rozhovoru�

s p ti respondenty odpovídajícími cílové skupin . Na základ  p edvýzkumu� � � �

jsem  se  rozhodla  upravit  následující  otázky  (p epracovaný  dotazník�

naleznete v p íloze jako � p ílohu . 2� � ). 

3. Máte n jaký speciální styl stravování:�

a) nemám d) makrobiotik
b) vegetarián e) d lená strava�

c) vegan

Zde  jsem  vy adila  mo�nost  � f)  jiný,  proto�e  zbyte n  mátla� �

respondenty a m li tendenci vypisovat potraviny, které nejí.�

7.  Zatrhn te  prosím  nejvíce  t i  druhy  masa,  které  konzumujete� �
nej ast ji. � �
a) dr be��

b) hov zí� e) vep ové �

c) skopové f) zv ina��

d) ryby g) jiné �................................. (napi�te prosím jaké)

V tomto p ípad  jsem p idala  sl vko nejvíce,  proto�e respondent,� � � �

který jedl pouze dr be�, nev d l, jak si po ínat se zbylými mo�nostmi.� � � �

11.  Preferujete  ve  svém  jídelní ku  bio  výrobky  a  výrobky�
z ekologického zem d lství? � �
a) ano    b) ne

Otázku  jsem  se  rozhodla  upravit,  aby  respondent  pochopil,

�e je my�lena  na  konzumaci  t chto  výrobk ,  nikoliv  na  to,� �

zda by je kupoval, kdyby byly nap . levn j�í.� �
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13. Kolik asu denn  strávíte nep etr�itou rychlou ch zí � � � � (vícekrát denn�
se s ítá)� ? 
a) �ádný c) 30 minut � 1 hodinu 
b) mén  ne� 30 minut � d) více ne� 1 hodinu

Zde je dopln no, �e as se s ítá, proto�e se na to respondenti ptali.� � �

15. Jaká je prosím alespo  p ibli�n  Va�e váha? � � � .......kg
16. Jaké je prosím alespo  p ibli�n  Va�e vý�ka? � � � �...cm

U  t chto  dvou  otázek  jsem  p idala  formulaci  � � alespo  p ibli�n� � �,

aby byla vy��í pravd podobnost, �e odpoví i respondenti, kte í svou váhu� �

a vý�ku nebudou v d t úpln  p esn .� � � � �

17. Jaká je prosím velikost Va�eho oble ení � (kalhot i suk� n ; v závorkách�

je uvedeno americké íslování, které pou�ívají výrobci jeans )� � ? 

Zde jsem se rozhodla p idat do mo�ností je�t  americké íslování,� � �

podle kterého se íslují je� ansy, respondenti velmi asto m li na sob  tento� � �

druh  oble ení,  na  kterém  si  velikost  cht li  ov it.  Americké  íslování� � �� �

p edstavuje  obvod pasu  v  palcích,  velikosti  jsem tedy p idala  p evodem� � �

obvodu pasu v centimetrech na palce. Navíc jsem je�t  upravila mo�nosti�

tak, aby se do dotazníku mohl za adit i respondent s nadm rnou velikostí� �

oble ení.�

19.  Zatrhn te  prosím  mo�nost  � (lze  zatrhnout  dv )� ,  která  nejvíce
odpovídá Va�í b �né innosti. � �
a) pravideln  nav�t vuji saunu s následnou koupelí ve studeném bazénku � �

b) pravideln  si dávám studené sprchy �

c) neprovozuji ani jednu z variant

V  tomto  p ípad  jsem  umo�nila  res� � pondent m  zatrhnout  dv� �

varianty, proto�e se vyskytl respondent, který provozoval variantu a i b.
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21. Jaké mno�ství alkoholu vypijete pr m rn  b hem jednoho dne? � � � �
a) �ádné 
b) mén  ne� 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý�

panák) 
c) 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) �
0,5 l piva nebo 2dcl vína nebo 5cl destilátu (velký panák) 
d) více ne� 0,5 l piva nebo 2dcl vína nebo 5cl destilátu (velký panák)

U  této  otázky  jsem  se  rozhodla  zm nit  variantu  � a)  tém  �ádné��

na a) �ádné, proto�e se mezi respondenty vyskytl abstinent, který nev d l,� �

kam se má za adit. Respondent, který nepije tém  �ádný alkohol se m �e� �� �

za adit do varianty � b.

24.  Obodujte  prosím následující  výroky body od 1  do 5  podle  toho,
jak moc s nimi souhlasíte (1 zcela souhlasím, 5 v bec nesouhlasím).�

a) Jste to, co jíte. 
b) Zdravé my�lenky Vás mohou ud lat zdravými. �

c) Bolesti hlavy nejsou normální v ci.�

d) Pálení �áhy není normální v c. �

e) Va�e t lo je d m, ve kterém �ijete a je t eba jej udr�ovat. � � �

f) Dobrý zevn j�ek je�t  neznamená dobré zdraví.� �

g) Bez dostate ného odpo inku lidský organismus strádá.� �

V tomto p ípad  do�lo k upravení výroku  � � c  a d,  proto�e zde druhá

ást souv tí respondenta zbyte n  mátla a nev d l, na kterou z v t by m l� � � � � � � �

vlastn  odpovídat.�

25. Zatrhn te prosím ty výrobky, které pou�íváte. �
a)  mycí  prost edky  �etrné  k  �ivotnímu  prost edí  (výrobky  ozna ené� � �

jako eko, bez fosfát ) �
b)  prací  prá�ky  bez  fosfát  i  jiné  adekvátní  prost edky (mýdlový sliz,� � �

mýdlové o echy atd.) �

c) úsporné �árovky 
d) oble ení p evá�n  z rostlinných vláken (nap . bavlna, len)� � � �

e) nepou�ívám �ádný z vý�e uvedených výrobk�

U varianty  d jsem se rozhodla dát p íklad o jaká vlákna se jedná,�

jeden z respondent  si nebyl jistý, co p esn  si pod tímto pojmem p edstavit.� � � �
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26.  Které  typy  odpadu  t ídíte/recyklujete  i  ekologicky  likvidujete� �
a nevyhazujete je do popelnice sm sného odpadu? �
a) baterie 
b) biologický odpad (skladovaný na kompost) g) sklo
c) kov (nap . hliníková ví ka od jogurt , konzervy)� � � h) �árovky 
d) nápojové kartony i)  jiné  �.......................
e) papír       (napi�te prosím)
f) plast j) odpad net ídím�

Stejn  jako  v  p edchozím  p ípad  zde  do�lo  k  dodání  p íkladu,� � � � �

konkrétn  u mo�nosti � c, proto�e respondent op t nev d l, co si pod pojmem� � �

p edstavit.  Navíc  jsem  p idala  je�t  mo�nost  � � � j)  odpad  net ídím� ,

která ve �kále chyb la.�

2.7 Vyhodnocení dotazníku

První ást dotazníku (� orienta ní otázky� ) bude vyhodnocována zvlá��

v závislosti na odpov dích v dal�ích ástech dotazníku. � �

V  ásti  druhé,  t etí  a  tvrté  budou  u  ka�dé  otázky  odpov di� � � �

obodovány  hodnotami  od  jedné  do  p ti,  tak  jak  odpovídají  kritériím�

zdravého �ivotního stylu (p íklady budou uvedeny ní�e).  Tedy odpov di,� �

které  budou  odpovídat  dodr�ování  zdravého  �ivotního  stylu,  budou

obodovány  od  p ti  bod  a  hodnota  bodu  potom  bude  klesat  u  v�ech� �

odpov dí,  které  lze  je�t  za adit  do  zdravého  �ivotního  stylu.� � �

Naopak odpov di,  které  se  zdravým  �ivotním  stylem  neslu ují  budou� �

obodovány od nuly a jejich hodnota bude stoupat s tím, jak se budou blí�it

ke kritériím zdravého �ivotního stylu. Nemusí tedy v ka�dém p ípad  být� �

vyu�ita  celá  �kála 0-5 bod ,  proto�e dotazník v�dy nedisponuje pro toto�

dostate ným mno�stvím odpov dí, v tomto p ípad  tedy budou chyb t body� � � � �

uprost ed �kály. Hodnocení otázek . 16 a 17 na váhu a vý�ku, ze kterých� �

bude  následn  vypo teno  respondentovo  BMI,  bude  závislé  na  zji�t né� � �

hodnot  BMI, pokud tato hodnota bude v rozmezí slu ujícím se se zdravým� �

�ivotním stylem, respondent získá p t bod , v opa ném p ípad  získá nulu.� � � � �
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P íklady hodnocení� :

6. Kolik gram  erstvého ovoce a zeleniny zkonzumujete denn ?� � �

Se zdravým �ivotním stylem se slu ují  varianty  � b  a  c,  varianta  c

se v�ak  se  zdravým  �ivotním  stylem  slu uje  více,  proto  je  u  ní  5�  bod�

a u varianty b jen 3 body. Stejným zp sobem jsou obodovány otázky . 12,� �

13, 14, 21. 

7.  Zatrhn te  prosím  nejvíce  t i  druhy  masa,  které  konzumujete� �
nej ast ji. � �
a) dr be��

b) hov zí� e) vep ové �

c) skopové f) zv ina��

d) ryby g) jiné �................................. (napi�te prosím jaké)

Se zdravým �ivotním stylem se slu ují varianty � a, c, d a f, proto jsou

obodovány  p ti  body,  zatímco  zbývající  varianty  se  s  ním  neslu ují,� �

a proto je u nich hodnota nula. Pokud zvolí respondent mo�nost  jiné bude

tato  mo�nost  posouzena  zvlá�  a  následn  obodována  podle  p íslu�ných� � �

kritérií. Stejn  jsou ohodnoceny odpov di u otázek . 9, 11, 17, 18, 20, 22,� � �

23.

8. Jak asto jíte tu ná jídla  � � (nap . sma�ená jídla, uzeniny, tu né-m kké� � �

sýry, chipsy)? 
a) denn  � d) jedenkrát m sí n  � � �

b) alespo  jednou týdn� � e) mén  ne� jednou m sí n� � � �

c) n kolikrát m sí n� � � � f) v bec�

Zde bodové ohodnocení od mo�nosti  f klesá, proto�e p i zdravém�

�ivotním  stylu  by  se  m l  jedinec  vyvarovat  konzumace  tu ných  jídel.� �

Stejn� jsou ohodnoceny odpov di u otázky . 10.� �

V ásti páté bude ka�dá odpov  odpovídající zdravému �ivotnímu� ��

stylu ohodnocena jedním bodem, vzhledem k tomu, �e zde lze zatrhnout

více  mo�ností,  body  se  respondentovi  budou  s ítat.  Pokud  u  otázky�
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.�  26 zvolí  respondent  mo�nost  i)  jiné  � bude  mu  také  p i ten  bod.� �

Stejn� bude  hodnocena  i otázka  .  19  v  ásti  tvrté.  Bodové  hodnocení� � �

kompletního dotazníku lze naleznout v p íloze � � p íloha . 3� � .

Maximální  po et  bod ,  které m �e respondent  v  dotazníku získat� � �

je 149 pro mu�e a 154 pro �eny, jedná se o tedy o se tení bod  u odpov dí,� � �

které  pln  odpovídají  dodr�ování  zdravého  �ivotního  stylu.�

Vzhledem k rozdílnému  dosa�ení  maximálního  po tu  bod  budou  body,� �

které respondent získá, p evedeny na procenta, aby bylo mo�né jednotlivá�

pohlaví mezi sebou porovnávat bez zkreslení. P evedení na procenta bude�

provedeno následujícím výpo tem:�

po et bod  získaných respondentem� �

maximální po et bod  pro danou skupinu� �
×100

Minimální  po et  t chto  procent,  které  musí  respondent  získat,  aby  je�t� � �

dodr�oval zdravý �ivotní styl je 70% � tzn., �e respondent zvolil odpov di,�

které lze je�t  pova�ovat za zdravý �ivotní styl, jeho� kritéria jsou uvedena�

v  kapitolách  1.3 a  1.4.  Pokud  má  respondent  mo�nost  zatrhnout  více

odpov dí, je nutné aby zvolil alespo  jednu variantu odpovídající zdravému� �

�ivotnímu stylu.

Dotazník jsem se rozhodla distribuovat prost ednictvím internetové�

stránky,  její�  adresu  a  pokyny  k  vypln ní  jsem  rozeslala  na  spole né� �

e-mailové  adresy  jednotlivých  ro ník ,  které  pou�ívají  vyu ující� � �

ke komunikaci  se studenty.  P ed  samotným zp ístupn ním dotazníku byli� � �

respondenti  po�ádáni,  aby  zadali  své  studijní  íslo.  Pro  tento  postup�

jsem se rozhodla,  abych  zamezila  vypln ní  více  dotazník  jedním� �

respondentem  a nemohlo  tímto  zp sobem  d� ojít  ke  zkreslení  výsledk ,�

a také proto,  aby  dotazník  nemohla  vyplnit  osoba,  která  není  studentem

sociologie na  Univerzit  Palackého v�  Olomouci.  Internetová  stránka byla
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napsána  tak,  aby nebylo  mo�né  p i adit  konkrétní  íslo  ke  konkrétnímu� � �

dotazníku a byla zaji�t na anonymita respondent . Systém m l k dispozici� � �

dv  zcela nezávislé tabulky - jednu s ísly a ozna ením, zda toto íslo ji�� � � �

odpovídalo,  a  druhou  s vypln nými  dotazníky.  O  tomto  faktu  byli�

respondenti samoz ejm  informováni.� �

2.8 Záv re ná zpráva� �

Vy erpávající  �et ení  výzkumu  zdravého  �ivotního  stylu� �

olomouckých  student  sociologie  zahrnovalo  celkem  236  student .� �

Z tohoto po tu  se  navrátilo  110  dotazník ,  co�  je  46,6%  z  celkového� �

souboru  a  je  tedy  dosta ující  pro  reprezentativitu  celého  výzkumu.�

Z první ásti  dotazníku  (tzv.  � orienta ní  otázky� )  byla  zji�t na  následující�

skladba výsledného souboru: tvo í jej 95 (tj.  86,36%) �en a 15 (13,64%)�

mu� . �

Nejvíce respondent  se v rámci subjektivního statusu rodiny za adilo� �

do  st ední  t ídy,  a  to  celkem  73  (66,36%)  z  toho  61  (83,57%)  �en� �

a 12 (16,43%)  mu� ;  dále  se  za adilo  do  vy��í  st ední  t ídy  22  (20%)� � � �

student  z toho 20 (91%) �en a 2 (9%) mu�i; k ni��í st ední t íd  se p i adilo� � � � � �

13 (11,82%) respondent  z  toho 12 (92,3%) �en a pouze 1 (7,7%) mu�;�

a nakonec k ni��í t íd  se p i adily pouze 2 (1,82%) respondentky; do vy��í� � � �

t ídy se neza adil �ádný z respondent . Údaje popisuje i následující tabulka:� � �

sociální t ída�

rodiny
respondenta

ni��í
t ída�

ni��í
st ední�

t ída�

st ední�

t ída�

vy��í
st ední�

t ída�

vy��í
t ída�

po et�
mu��

0
(0%)

1
(7,7%)

12
(16,43%)

2
(9%)

0
(0%)

po et�
�en

2
(100%)

12
(92,3%)

61
(83,57%)

20
(91%)

0
(0%)

celkem
2

(100%)
13

(100%)
73

(100%)
22

(100%)
0

(0%)
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Nej etn ji  zastoupenou  skupinou  ve  výsledném  souboru  jsou� �

studenti �ijící v obci ( ili v míst  s po tem obyvatel do 2000), konkrétn� � � �

se jedná o 32 (29,09%) respondent  z toho 25 (78,13%) �en a 7 (21,87%)�

mu� ;  dále  27  (24,55%)  respondent  z  malého  m sta  (2001  �  20  000� � �

obyvatel) z toho 25 (92,6%) �en a 2 (7,4%) mu�i; 18 (16,36%) respondent�

zvolilo mo�nost m sto (20 001 � 60 000 obyvatel) z toho 17 (94,4%) �en�

a 1  (5,6%)  mu�;  student  �ijících  ve  st edn  velkém  m st  (60  001  �� � � � �

100 000 obyvatel)  je celkem 10 (9,09%) z toho 8 (80%) �en a 2  (20%)

mu�i; velké m sto (100 001 � 300 000 obyvatel) jako místo svého bydli�t� �

ozna ilo 14 (12,73%) respondent  z toho 12 (85,7%) �en a 2 (14,3%) mu�i;� �

zbylých 9 (8,18%) respondent  z toho 8 (88,8%) �en a 1 (11,2%) mu� �ije�

ve  velkom st  (nad  300  000  obyvatel).  Zmín ná  data  jsou  shrnuta� � �

v následující tabulce:

místo
bydli�t�

respondenta
obec 

malé
m sto� m sto�

st edn� �

velké
m sto �

velké
m sto � velkom sto �

po et �

obyvatel
do 

2000
2001

�
20 000

20 001
�

60 000

60 001
�

100 000

100 001
�

300 000

nad
300 000

po et�
mu��

7
(21,87%)

2
(7,4%)

1
(5,6%)

2
(20%)

2
(14,3%)

1
(11,2%)

po et�
�en

25
(78,13%)

25
(92,6%)

17
(94,4%)

8
(80%)

12
(85,7%)

8
(88,8%)

celkem 32
(100%)

27
(100%)

18
(100%)

10
(100%)

14
(100%)

9
(100%)

�ádný  z  respondent  netrp l  specifickou  zdravotní  dietou� �

i�  potravinovou alergií, která by vy�adovalo zvlá�tní p ístup k vyhodnocení�

dotazníku.  Vyskytl  se  pouze  jeden  respondent,  který  uvedl  intoleranci

na mléko, a druhý s dietou kv li  vysokému cholesterolu � v obou t chto� �
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p ípadech respondent m nic nebrání dodr�ovat zdravý �ivotní styl v rámci� �

pro výzkum stanovených kritérií, tedy ani nevy�adují zvlá�tní vyhodnocení.

Dále  se  vyskytly  pouze  dva  typy  specifického  stylu  stavování  �  mezi

respondenty  byl  jeden  respondent  stravující  se  d lenou  stravou  (mu�)�

a 5 vegetarián  (z toho 1 mu�).  � Pro respondenty vegetariány byla bodová

hranice dosa�itelného maxima sní�ena o maximální dosa�itelný po et bod� �

u otázky . 7 (� Zatrhn te prosím nejvíce t i druhy masa, které konzumujete� �

nej ast ji� � ),  nebo  zde  nemohou  získat  �ádné  body.  To  v�ak  nevylu uje� �

dodr�ování  zdravého  �ivotní  stylu,  proto�e  konzumace  masa  není

podmínkou  toho,  �e  respondent  �ije  zdrav .  Maximum  pro  �eny�

vegetariánky  je  tedy  139  a  pro  mu�e  vegetariány  134  bod .�

Jedna respondentka, která uvedla, �e je vegetariánkou v�ak sou asn  zatrhla,� �

�e nej ast ji  konzumuje dr be�  a ryby,  co�  nem �e být  hodnoceno jako� � � �

vegetariánství  a  zvýhodn ní v tomto p ípad  neprob hlo � ve výsledném� � � �

souboru  jsou  tedy  celkem 4  vegetariáni.  Respondenta  s  d lenou  stravou�

nebylo  nutné  �ádným  zp sobem  zvýhod ovat,  nebo  d lená  strava� � � �

nevylu uje  konzumaci  �ádných  potravin  (pouze  nekombinuje  ur ité  typy� �

potravin dohromady), a tudí� nebrání dodr�ování zdravého �ivotního stylu

v rámci vyty ených parametr .� �

Zbylé  ásti  dotazníku  �  tedy ásti  II.  -  V.  (� � strava  a pitný  re�im,

t lesná  kondice,  pé e  o  zdraví  � � a pé e  o  �ivotní  prost edí� � )  �  dávají

dohromady  informaci  o  tom,  zda  jedinec  dodr�uje  zdravý  �ivotní  styl

i�  nikoliv.  Hranice  pro dodr�ování  zdravého �ivotního stylu  je  stanovena

na 70% (k vypo ítání této hodnoty viz p edchozí podkapitola), které museli� �

respondenti  v  dotazníku  získat.  Hodnotila  jsem  také  jednotlivé  skupiny

jako�to  celky  podle  po tu  procent,  které  pr m rn  v  dotazníku  získaly,� � � �

aby bylo mo�né sledovat tendence k dodr�ování zdravého �ivotního stylu

v rámci celé skupiny a ne pouze podle jedinc , kte í p ekro ili stanovenou� � � �

bodovou hranici. 

Bylo zji�t no,  �e zdravý �ivotní  styl  dodr�uje pouze 12 (10,91%)�
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student ,  co�  potvrzuje  hlavní  hypotézu  výzkumu  �  � V t�ina  student� �

olomoucké  sociologie  nedodr�uje zdravý �ivotní  styl �  aby tato  hypotéza

byla  vyvrácena  muselo  by  zdravý  �ivotní  styl  dodr�ovat  více  ne�  50%

student . Pokud se v�ak podíváme na to, jak si vedou studenti  jako�to celek�

zjistíme, �e údaje v bec nevypadají pro zdravý �ivotní styl tak beznad jn .� � �

Celý  soubor  získal  v  dotazníku  pr m rn  60,31%,  co�  se  dodr�ování� � �

zdravého �ivotního stylu blí�í a lze tedy konstatovat, �e a  pouze necelých�

11%  student  dodr�uje  zdravý  �ivotní  styl,  �ijí  studenti  olomoucké�

sociologie jako�to celek tém  zdrav . �� �

Aby bylo mo�né se podívat,  jak je dodr�ován zdravý �ivotní  styl

v jednotlivých ástech dotazníku, vypo ítala jsem získaná procenta pro jeho� �

jednotlivé  ásti  podle  stejného  vzorce  jako  pro  celý  dotazník,  s  tím,�

�e bodové rozhraní bylo spo ítáno pro ka�dou ást zvlá� . Nejvíce dodr�ují� � �

respondenti  zdravý  �ivotní  styl  v  oblasti  Pé e  o  zdraví� ,  kde  dosáhli

pr m rné  hodnoty  75,40%,  následn  v  ásti  � � � � T lesná  kondice� ,

ve které získali pr m rn� � � 72,14%, v ásti  � Pé e o �ivotní prost edí� �  studenti

dosáhli  pr m rn  47,20%  a  nejmén  je  zdravý  �ivotní  styl  dodr�ován� � � �

v ásti�  Strava  a  pitný  re�im,  kde  byly  pr m rné  získané  hodnoty� �

pouze 36,92% �  tento  oddíl je bohu�el jeden z nejd le�it j�ích a získané� �

hodnoty by tu m li být spí�e na opa né stran  spektra. Na uvedených íslech� � � �

je vid t, �e student m zále�í na jejich zdraví, jsou v dobré t lesné kondici,� � �

ale u� mén  pe ují o �ivotní prost edí a p íli� nedbají na zdravé stravování.� � � �

Pokud  se  podíváme  na  rozdíly  mezi  jednotlivými  pohlavími,

zjistíme,  �e  zdravý  �ivotní  styl  dodr�ují  pouze  studentky  olomoucké

sociologie, tedy celých 10,91% respondent  dodr�ujících zdravý �ivotní styl�

z celkového souboru jsou �eny a z celých 95 �en potom zdravý �ivotní styl

dodr�uje 12,63% respondentek. Hypotéza H1 � �eny dodr�ují zdravý �ivotní

styl více ne� mu�i � je tedy potvrzena. V�echny �eny získaly v dotazníku

pr m rn  60,77% a mu�i 57,33%, co� ukazuje, �e jako�to celek olomou tí� � � �

studenti  sociologie se v dodr�ování  zdravého �ivotního stylu p íli�  neli�í�
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od celku svých kolegy . �

 Z hlediska t ídního za azení respondent  bylo zji�t no, �e v prvních� � � �

dvou  kategoriích  �  ni��í  t ída  a  ni��í  st ední  t ída  � � � � nedodr�uje  zdravý

�ivotní  styl  �ádný  ze  student ,  nebo  �ádný  z  respondent ,� � �

kte í�  se sem za adili  nezískali  v  dotazníku  pot ebných  70%  a  více.� �

Zbylé dv  zastoupené t ídy ji�  dopadli  lépe,  zdravý �ivotní  styl  dodr�uje� �

8 (10,96%) student , kte í se za adili do st ední t ídy a 4 (18,18%) student ,� � � � � �

kte í  se za adili do vy��í  st ední t ídy.  Do vy��í  t ídy se neza adil  �ádný� � � � � �

z respondent .  Aby  mohla  být  potvrzena  nebo  vyvrácena�

hypotéza H2 � Studenti pocházející z rodin s vysokým sociálním postavením

budou  inklinovat  ke  zdravému  �ivotnímu  stylu  více  ne�  studenti  z  rodin

s nízkým sociálním postavením �  je nutné podívat se na po et v dotazníku�

získaných  procent,  které  studenti  z  jednotlivých  t íd  obdr�eli.�

V�ichni studenti, kte í se za adili do ni��í t ídy získali pr m rn  48,05%,� � � � � �

studenti z ni��í st ední t ídy získali pr m rn  55,17%, dále studenti adící� � � � � �

se do st ední t ídy pr m rn  60,55% a pr m ru 63,64% dosáhli respondenti� � � � � � �

z  vy��í  st ední  t ídy.  Údaje  shrnuje  následující  tabulka  (procenta� �

v závorkách jsou uvedena pro danou t ídu):�

sociální t ída�

rodiny
respondenta

po et student� �

dodr�ujících zdravý
�ivotní styl

po et t ídou pr m rn� � � � �

získaných procent v
dotazníku

ni��í t ída� 0 (0%) 48,05%

ni��í st ední�

t ída�

0 (0%) 55,17%

st ední t ída� � 8 (10,96%) 60,55%

vy��í st ední�

t ída�

4 (18,18%) 63,64%

vy��í t ída� 0 (0%) 0%
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Z  t chto  údaj  je  jasn  vid t,  �e  spolu  se  zvy�ující  se  t ídou� � � � �

na spole enském  �eb í ku  roste  i  po et  získaných  procent  v  dotazníku,� � � �

tedy �e respondenti  více inklinují  k  dodr�ování zdravého �ivotního stylu.

Hypotézu tedy lze potvrdit.

A  nakonec  porovnání  zdravého  �ivotního  stylu  respondent�

v závislosti  na  míst  jejich  bydli�t .  Mezi  studenty,  kte í  �ijí  v  obci,� � �

dodr�uje  zdravý  �ivotní  styl  5  (15,63%)  respondent ,  z  malého  m sta� �

dodr�ují  zdravý �ivotní  styl  3  (11,11%)  respondenti,  v  klasifikaci  m sto�

nedodr�uje  bohu�el  zdravý  �ivotní  styl  �ádný  ze  student ,  ze  student� �

bydlících ve st edn  velkém m st  dodr�uje zdravý �ivotní  styl  1  (10%)� � � �

dotázaný, z velkého m sta jsou to potom 2 (14,29%) respondenti a nakonec�

1 (11,11%) ze student  �ijících ve velkom st� � �. 

Pokud  se  podíváme  na  jednotlivé  lokality  jako  celek

op t�  prost ednictvím  po tu  v  dotazníku  získaných  procent,  zjistíme� �

následující: v�ichni studenti �ijící v obci získali pr m rn  60,9%, studenti� � �

z malého  m sta  získali  pr m rn  59,42%,  respondenti  obývající  m sto� � � � �

dosáhli nejni��ího výsledku � získali pr m rn  56,89%, naopak respondenti� � �

ze  st edn  velkého  m sta  m li  výsledek  nejvy��í  �  pr m rn  63,24%,� � � � � � �

62,43% pr m rn  získali studenti z velkého m sta a nakonec studenti �ijící� � � �

ve  velkom st� � s  pr m rným  výsledkem  61,13%� � .  Údaje  op t  popisuje�

následující tabulka (procenta v závorkách jsou uvedena pro danou lokalitu):
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místo bydli�t�
respondenta

po et student� �

dodr�ujících zdravý
�ivotní styl

po et t ídou pr m rn� � � � �

získaných procent v
dotazníku

obec 5 (15,63%) 60,9%

malé m sto� 3 (11,11%) 59,42%

m sto� 0 (0%) 56,89%

st edn  velké� �

m sto�

1 (10%) 63,24%

velké m sto� 2 (14,29%) 62,43%

velkom sto� 1 (11,11%) 61,13%

Hypotéza  H3 � Zdravý  �ivotní  styl  bude  dodr�ován  ve  velkých

m stech (tj.  klasifikace st edn  velké m sto,  velké m sto a velkom sto) �� � � � � �

nem �e být potvrzena, nebo  respondenti  z t chto lokalit  jako celek sice� � �

pr m rn  v  dotazníku  dosahují  vy��ích  výsledk ,  ne�  ve  zbývajících� � � �

klasifikacích,  ale  nedosahují  alespo  na  nutnou  hranici  70%.�

Navíc ani po et student  dodr�ujících zdravý �ivotní styl z t chto t í lokalit� � � �

nedosahuje více ne� 50% z celkového po tu respondent  v dané lokalit  �� � �

jak  je  popsáno  vý�e,  po et  respondent  dodr�ujících  zdravý  �ivotní  styl� �

se pohybuje  p ibli�n  kolem  12%.  Lze  tedy  pouze  konstatovat,  �e  jako� �

v p ípad  celého souboru vzhledem k po tu v dotazníku získaných procent,� � �

studenti z t chto lokalit �ijí tém  zdrav . � �� �

Na záv r tedy lze íct, �e zdravý �ivotní styl je dodr�ován �enami,� �

a to nejvíce �enami adícími se ke st ední t íd  a �enami �ijícími v obci.� � � �

Ve skupinách jako�to celku je inklinace k dodr�ování zdravého �ivotního

stylu nejv t�í u student  adících se k vy��í st ední t íd  a u student  �ijících� � � � � � �

ve st edn  velkém m st .� � � �
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Záv r�

Cílem této  práce  bylo  zjistit  míru  dodr�ování  zdravého �ivotního

stylu v závislosti na pohlaví, sociálním postavení a míst  bydli�t  jedince.� �

Výzkumný  soubor  tvo ili  studenti  sociologie  Univerzity  Palackého�

v Olomouci,  tedy  celkem  236  respondent .  Ze  v�ech  t chto  oslovených� �

student  dotazník  vyplnilo  pouze  46,6%  respondent ,  co�  pon kud� � �

zklamalo má o ekávání, nebo  jsem p edpokládala, �e studenti sociologie� � �

budou  více  naklon ni  tomu  se  výzkumu  ú astnit,  a  data  tak  budou� �

poskytovat  ucelen j�í  a  p esn j�í  obraz  odrá�ející  jejich  dodr�ování� � �

zdravého �ivotního stylu. Na základ  studenty poskytnutých dat se poda ilo� �

potvrdit t i ze ty  stanovených hypotéz a zjistit, �e student , kte í by zdravý� � � � �

�ivotní  styl  dodr�ovali  v  rámci  stanovených  parametr  je  velmi  málo,�

ale jako celek studenti ke zdravému �ivotnímu stylu tíhnou a �ijí tedy tém��

zdrav .�
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P ÍLOHA�  �. 1

Dotazník zdravého �ivotního stylu 

�

verze 1



Milí spolužáci,

obracím se na Vás v rámci sociologického výzkumu (bakalářské práce) zabývajícího 
se oblastí zdravého životního stylu. Cílem toho výzkumu je zjistit míru dodržování zdravého 
životního stylu u studentů sociologie na Univerzitě Palackého v Olomouci. Ráda bych Vás 
proto  požádala  o  vyplnění  přiloženého  dotazníku,  který  byl  konstruován  tak,  aby  jeho 
vyplnění  bylo  co  nejjednodušší  a  nezabralo  Vám  příliš  mnoho  času.  Dotazník  je  zcela 
anonymní a během vyhodnocování i po něm k němu budou mít přístup pouze pověřené 
osoby. Za vyplnění předem děkuji

Andrea Mikulová, studentka třetího ročníku

 Instrukce pro vyplnění dotazníku: 

• otázky si pozorně přečtěte a u každé prosím zakroužkujte pouze jednu odpověď 
(pokud není u otázky uvedeno jinak), která se nejvíce blíží skutečnosti

• u otázek s tabulkami si prosím v každém řádku vyberte také pouze jeden typ 
odpovědi z nabízených možností umístěných v prvním řádku (sloupce)

Např.:

ano ne
jíte slony  
jíte žirafy  



I. část – orientační otázky 

1. Jaké je Vaše pohlaví?
a) žena b) muž

2. Máte nějakou specifickou potravinovou zdravotní dietu či potravinovou alergii (např. 
bezlepková dieta, dieta pro fenylketonuriky, dieta pro diabetiky, apod.)? 
a) ne b) ano – napište prosím jakou.............................

3. Máte nějaký speciální styl stravování:
a) nemám d) makrobiotik
b) vegetarián e) dělená strava
c) vegan f) jiný

4. Zařaďte prosím svou rodinu do jedné z následujících klasifikací:
a) nižší třída
b) nižší střední třída d) vyšší střední třída
c) střední třída e) vyšší třída

5. Která z následujících možností odpovídá místu Vašeho bydliště?
a) obec (do 2000 obyvatel; např.: Staré město u Šumperka, Jablonec nad Jizerou, Bezdružice)
b) malé město (od 2001 do 20 000 obyvatel; např.: Otrokovice, Jilemnice, Litovel)
c) město (od 20 001 do 60 000 obyvatel; např.: Frýdek-Místek, Znojmo, Kutná Hora)
d) středně velké město (od 60 001 do 100 000 obyvatel; např.: Hradec Králové, Zlín, Kladno)
e) velké město (od 100 001 do 300 000 obyvatel; Olomouc, Liberec, Plzeň)
f) velkoměsto (nad 300 000 obyvatel; Ostrava, Brno, Praha)

II. část – strava a pitný režim

6.  Kolik  gramů  čerstvého  ovoce  a  zeleniny  zkonzumujete  denně  (pro  orientaci  použijte 
následující tabulku)?

ovoce / 
zelenina

počet 
gramů

ovoce / 
zelenina

počet 
gramů

jablko 165 pomelo 1 100

pomeranč 290 avokádo 190

banán 180 mrkev 160

kiwi 60 okurka 340

jahoda 25 rajče 140

citron 100 paprika 250

7. Zatrhněte prosím tři druhy masa, které konzumujete nejčastěji. 
a) drůbež
b) hovězí e) vepřové 
c) skopové f) zvěřina
d) ryby g) jiné …................................. (napište prosím jaké)

8. Jak často jíte tučná jídla (např. smažená jídla, uzeniny, tučné-měkké sýry, chipsy)? 
a) denně d) jedenkrát měsíčně 
b) alespoň jednou týdně e) méně než jednou měsíčně
c) několikrát měsíčně f) vůbec

a) méně než 400g 
b) 400g
c) více než 400g



9.  Jaký  druh  tuku/ojele  se  nejčastěji  objevuje  ve  Vašem  jídelníčku (můžete  zatrhnout  dvě 
odpovědi)?
a) olivový e) sojový 
b) palmový f) živočišný
c) řepkový g) jiný ….................... (napiště prosím jaký)
d) slunečnicový h) nevím

10. Jak často se ve Vašem jídelníčku objevují sladká jídla, slazené nápoje a sladkosti? 
a) denně d) jedenkrát měsíčně 
b) alespoň jednou týdně e) méně než jednou měsíčně 
c) několikrát měsíčně f) vůbec

11. Preferujete bio výrobky a výrobky z ekologického zemědělství? 
a) ano b) ne

12. Kolik tekutin denně vypijete  (vezměte v úvahu, že např. polévka je také tekutina, ale káva 
nikoliv)? 
a) méně než 2 litry 
b) 2 – 3 litry c) více než 3 litry

III. část – tělesná kondice 

13. Kolik času denně strávíte nepřetržitou rychlou chůzí? 
a) žádný c) 30 minut – 1 hodinu 
b) méně než 30 minut d) více než 1 hodinu

14.  Jak často provozujete  aktivní  sport  trvající  alespoň 1 hodinu (např.  plavání,  cyklistika, 
aerobic, fotbal, tenis, tanec)? 
a) denně 
b) alespoň 2x týdně d) alespoň jednou měsíčně 
c) méně než 2x týdně e) vůbec 

15. Jaká je prosím Vaše váha? .......kg
16. Jaké je prosím Vaše výška? …...cm

17. Jaká je prosím velikost Vašeho oblečení (kalhot či sukně)

IV. část – péče o zdraví 

18. Jak často navštěvujete v rámci preventivní prohlídky níže uvedené lékaře (u každého lékaře 
prosím zatrhněte odpovídající variantu)?

alespoň 2x 
ročně 1x ročně

1x za dva 
roky

méně než 1x 
za dva roky vůbec

praktický lékař     

zubní lékař     

ženy - gynekolog     

muži
 a) 44-48 d) 60-64
 b) 50-52 e) 66-68 
 c) 54-58

ženy
a) 34-36
b) 38-42
c) 44-48



19. Zatrhněte prosím možnost, která nejvíce odpovídá Vaší běžné činnosti. 
a) pravidelně navštěvuji saunu s následnou koupelí ve studeném bazénku 
b) pravidelně si dávám studené sprchy 
c) neprovozuji ani jednu z variant

20. Užíváte vitamínové doplňky stravy? 
a) ano b) ne

21. Jaké množství alkoholu vypijete průměrně během jednoho dne? 
a) téměř žádné 
b) méně než 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) 
c) 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) – 0,5 l piva nebo 2dcl vína 
nebo 5cl destilátu (velký panák) 
d) více než 0,5 l piva nebo 2dcl vína nebo 5cl destilátu (velký panák)

22. Kouříte? 
a) ano b) ne 

23. Užíváte jiné omamné či  návykové látky mimo alkoholu a tabáku (jedná se i  o užívání 
příležitostné)? 
a) ano b) ne

24. Obodujte prosím následující výroky body od 1 do 5 podle toho, jak moc s nimi souhlasíte 
(1 zcela souhlasím, 5 vůbec nesouhlasím).
a) Jste to, co jíte. 
b) Zdravé myšlenky Vás mohou udělat zdravými. 
c) Bolesti hlavy nejsou normální věci, kterým je každý vystaven.
d) Pálení žáhy není normální věc, které je každý vystaven. 
e) Vaše tělo je dům, ve kterém žijete a je třeba jej udržovat. 
f) Dobrý zevnějšek ještě neznamená dobré zdraví.
g) Bez dostatečného odpočinku lidský organismus strádá.

V. část – péče o životní prostředí 

25. Zatrhněte prosím ty výrobky, které používáte. 
a) mycí prostředky šetrné k životnímu prostředí (výrobky označené jako eko, bez fosfátů) 
b) prací prášky bez fosfátů či jiné adekvátní prostředky (mýdlový sliz, mýdlové ořechy atd.) 
c) úsporné žárovky 
d) oblečení převážně z rostlinných vláken 
e) nepoužívám žádný z výše uvedených výrobků.

26.  Které  typy  odpadu  třídíte/recyklujete  či  ekologicky  likvidujete  a  nevyhazujete  je  do 
popelnice směsného odpadu? 
a) baterie 
b) biologický odpad (skladovaný na kompost) f) plast
c) kov g) sklo
d) nápojové kartony h) žárovky 
e) papír i) jiné …....................... (napište prosím)

Děkuji za vyplnění dotazníku a přeji příjemný den.



PŘÍLOHA Č. 2

Dotazník zdravého životního stylu 

–

verze 2

59



Milí spolužáci,

obracím se na Vás v rámci sociologického výzkumu (bakalářské práce) zabývajícího 
se oblastí zdravého životního stylu. Cílem toho výzkumu je zjistit míru dodržování zdravého 
životního stylu u studentů sociologie na Univerzitě Palackého v Olomouci. Ráda bych Vás 
proto  požádala  o  vyplnění  přiloženého  dotazníku,  který  byl  konstruován  tak,  aby  jeho 
vyplnění  bylo  co  nejjednodušší  a  nezabralo  Vám  příliš  mnoho  času.  Dotazník  je  zcela 
anonymní a během vyhodnocování i po něm k němu budou mít přístup pouze pověřené 
osoby. Za vyplnění předem děkuji

Andrea Mikulová, studentka třetího ročníku

 Instrukce pro vyplnění dotazníku: 

• otázky si pozorně přečtěte a u každé prosím zakroužkujte pouze jednu odpověď 
(pokud není u otázky uvedeno jinak), která se nejvíce blíží skutečnosti

• u otázek s tabulkami si prosím v každém řádku vyberte také pouze jeden typ 
odpovědi z nabízených možností umístěných v prvním řádku (sloupce)

Např.:

ano ne
jíte slony  
jíte žirafy  



I. část – orientační otázky 

1. Jaké je Vaše pohlaví?
a) žena b) muž

2. Máte nějakou specifickou potravinovou zdravotní dietu či potravinovou alergii (např. 
bezlepková dieta, dieta pro fenylketonuriky, dieta pro diabetiky, apod.)? 
a) ne b) ano – napište prosím jakou.............................

3. Máte nějaký speciální styl stravování:
a) nemám d) makrobiotik
b) vegetarián e) dělená strava
c) vegan

4. Zařaďte prosím svou rodinu do jedné z následujících klasifikací:
a) nižší třída
b) nižší střední třída d) vyšší střední třída
c) střední třída e) vyšší třída

5. Která z následujících možností odpovídá místu Vašeho bydliště?
a) obec (do 2000 obyvatel; např.: Staré město u Šumperka, Jablonec nad Jizerou, Bezdružice)
b) malé město (od 2001 do 20 000 obyvatel; např.: Otrokovice, Jilemnice, Litovel)
c) město (od 20 001 do 60 000 obyvatel; např.: Frýdek-Místek, Znojmo, Kutná Hora)
d) středně velké město (od 60 001 do 100 000 obyvatel; např.: Hradec Králové, Zlín, Kladno)
e) velké město (od 100 001 do 300 000 obyvatel; Olomouc, Liberec, Plzeň)
f) velkoměsto (nad 300 000 obyvatel; Ostrava, Brno, Praha)

II. část – strava a pitný režim

6.  Kolik  gramů  čerstvého  ovoce  a  zeleniny  zkonzumujete  denně  (pro  orientaci  použijte 
následující tabulku)?

ovoce / 
zelenina

počet 
gramů

ovoce / 
zelenina

počet 
gramů

jablko 165 pomelo 1 100

pomeranč 290 avokádo 190

banán 180 mrkev 160

kiwi 60 okurka 340

jahoda 25 rajče 140

citron 100 paprika 250

7. Zatrhněte prosím nejvíce tři druhy masa, které konzumujete nejčastěji. 
a) drůbež
b) hovězí e) vepřové 
c) skopové f) zvěřina
d) ryby g) jiné …................................. (napište prosím jaké)

8. Jak často jíte tučná jídla (např. smažená jídla, uzeniny, tučné-měkké sýry, chipsy)? 
a) denně d) jedenkrát měsíčně 
b) alespoň jednou týdně e) méně než jednou měsíčně
c) několikrát měsíčně f) vůbec

a) méně než 400g 
b) 400g
c) více než 400g



9.  Jaký  druh  tuku/oleje  se  nejčastěji  objevuje  ve  Vašem  jídelníčku (můžete  zatrhnout  dvě 
odpovědi)?
a) olivový e) sojový 
b) palmový f) živočišný
c) řepkový g) jiný ….................... (napiště prosím jaký)
d) slunečnicový h) nevím

10. Jak často se ve Vašem jídelníčku objevují sladká jídla, slazené nápoje a sladkosti? 
a) denně d) jedenkrát měsíčně 
b) alespoň jednou týdně e) méně než jednou měsíčně 
c) několikrát měsíčně f) vůbec

11. Preferujete ve svém jídelníčku bio výrobky a výrobky z ekologického zemědělství? 
a) ano b) ne

12. Kolik tekutin denně vypijete  (vezměte v úvahu, že např. polévka je také tekutina, ale káva 
nikoliv)? 
a) méně než 2 litry 
b) 2 – 3 litry c) více než 3 litry

III. část – tělesná kondice 

13. Kolik času denně strávíte nepřetržitou rychlou chůzí (vícekrát denně se sčítá)? 
a) žádný c) 30 minut – 1 hodinu 
b) méně než 30 minut d) více než 1 hodinu

14.  Jak často provozujete  aktivní  sport  trvající  alespoň 1 hodinu (např.  plavání,  cyklistika, 
aerobic, fotbal, tenis, tanec)? 
a) denně 
b) alespoň 2x týdně d) alespoň jednou měsíčně 
c) méně než 2x týdně e) vůbec 

15. Jaká je prosím alespoň přibližně Vaše váha? .......kg
16. Jaké je prosím alespoň přibližně Vaše výška? …...cm

17. Jaká je prosím velikost Vašeho oblečení (kalhot či sukně; v závorkách je uvedeno americké 
číslování, které používají výrobci jeansů)

IV. část – péče o zdraví 

18. Jak často navštěvujete v rámci preventivní prohlídky níže uvedené lékaře (u každého lékaře 
prosím zatrhněte odpovídající variantu)?

alespoň 2x 
ročně 1x ročně

1x za dva 
roky

méně než 1x 
za dva roky vůbec

praktický lékař     

zubní lékař     

ženy - gynekolog     

muži
 a) 44-48 (30-33) d) 62-66 (45-50)
 b) 50-52 (34-37) e) 68 (52) a více
 c) 54-60 (38-44)

ženy
a) 34-36 (26-28)  c) 44-46 (34-37)
b) 38-42 (29-33) d) 48 (38) a více



19. Zatrhněte prosím možnost (lze zatrhnout dvě), která nejvíce odpovídá Vaší běžné činnosti. 
a) pravidelně navštěvuji saunu s následnou koupelí ve studeném bazénku 
b) pravidelně si dávám studené sprchy 
c) neprovozuji ani jednu z variant

20. Užíváte vitamínové doplňky stravy? 
a) ano b) ne

21. Jaké množství alkoholu vypijete průměrně během jednoho dne? 
a) žádné 
b) méně než 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) 
c) 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) – 0,5 l piva nebo 2dcl vína 
nebo 5cl destilátu (velký panák) 
d) více než 0,5 l piva nebo 2dcl vína nebo 5cl destilátu (velký panák)

22. Kouříte? 
a) ano b) ne 

23. Užíváte jiné omamné či  návykové látky mimo alkoholu a tabáku (jedná se i  o užívání 
příležitostné)? 
a) ano b) ne

24. Obodujte prosím následující výroky body od 1 do 5 podle toho, jak moc s nimi souhlasíte 
(1 zcela souhlasím, 5 vůbec nesouhlasím).
a) Jste to, co jíte. 
b) Zdravé myšlenky Vás mohou udělat zdravými. 
c) Bolesti hlavy nejsou normální věci.
d) Pálení žáhy není normální věc. 
e) Vaše tělo je dům, ve kterém žijete a je třeba jej udržovat. 
f) Dobrý zevnějšek ještě neznamená dobré zdraví.
g) Bez dostatečného odpočinku lidský organismus strádá.

V. část – péče o životní prostředí 

25. Zatrhněte prosím ty výrobky, které používáte. 
a) mycí prostředky šetrné k životnímu prostředí (výrobky označené jako eko, bez fosfátů) 
b) prací prášky bez fosfátů či jiné adekvátní prostředky (mýdlový sliz, mýdlové ořechy atd.) 
c) úsporné žárovky 
d) oblečení převážně z rostlinných vláken (např. bavlna, len)
e) nepoužívám žádný z výše uvedených výrobků.

26.  Které  typy  odpadu  třídíte/recyklujete  či  ekologicky  likvidujete  a  nevyhazujete  je  do 
popelnice směsného odpadu? 
a) baterie f) plast
b) biologický odpad (skladovaný na kompost) g) sklo
c) kov (např. hliníková víčka od jogurtů, konzervy) h) žárovky 
d) nápojové kartony i) jiné …....................... (napište prosím)
e) papír j) odpad netřídím

Děkuji za vyplnění dotazníku a přeji příjemný den.



PŘÍLOHA Č. 3

Dotazník zdravého životního stylu 

–

vyhodnocení

64



I. část – orientační otázky 

1. Jaké je Vaše pohlaví?
a) žena b) muž

2. Máte nějakou specifickou potravinovou zdravotní dietu či potravinovou alergii (např. 
bezlepková dieta, dieta pro fenylketonuriky, dieta pro diabetiky, apod.)? 
a) ne b) ano – napište prosím jakou.............................

3. Máte nějaký speciální styl stravování:
a) nemám d) makrobiotik
b) vegetarián e) dělená strava
c) vegan

4. Zařaďte prosím svou rodinu do jedné z následujících klasifikací:
a) nižší třída
b) nižší střední třída d) vyšší střední třída
c) střední třída e) vyšší třída

5. Která z následujících možností odpovídá místu Vašeho bydliště?
a) obec (do 2000 obyvatel; např.: Staré město u Šumperka, Jablonec nad Jizerou, Bezdružice)
b) malé město (od 2001 do 20 000 obyvatel; např.: Otrokovice, Jilemnice, Litovel)
c) město (od 20 001 do 60 000 obyvatel; např.: Frýdek-Místek, Znojmo, Kutná Hora)
d) středně velké město (od 60 001 do 100 000 obyvatel; např.: Hradec Králové, Zlín, Kladno)
e) velké město (od 100 001 do 300 000 obyvatel; Olomouc, Liberec, Plzeň)
f) velkoměsto (nad 300 000 obyvatel; Ostrava, Brno, Praha)

II. část – strava a pitný režim

6.  Kolik  gramů  čerstvého  ovoce  a  zeleniny  zkonzumujete  denně  (pro  orientaci  použijte 
následující tabulku)?

ovoce / 
zelenina

počet 
gramů

ovoce / 
zelenina

počet 
gramů

jablko 165 pomelo 1 100

pomeranč 290 avokádo 190

banán 180 mrkev 160

kiwi 60 okurka 340

jahoda 25 rajče 140

citron 100 paprika 250

7. Zatrhněte prosím nejvíce tři druhy masa, které konzumujete nejčastěji. 
a) drůbež
b) hovězí e) vepřové 
c) skopové f) zvěřina
d) ryby g) jiné …................................. (napište prosím jaké)

8. Jak často jíte tučná jídla (např. smažená jídla, uzeniny, tučné-měkké sýry, chipsy)? 
a) denně d) jedenkrát měsíčně 
b) alespoň jednou týdně e) méně než jednou měsíčně
c) několikrát měsíčně f) vůbec

a) méně než 400g 
b) 400g
c) více než 400g
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9.  Jaký  druh  tuku/ojele  se  nejčastěji  objevuje  ve  Vašem  jídelníčku (můžete  zatrhnout  dvě 
odpovědi)?
a) olivový e) sojový 
b) palmový f) živočišný
c) řepkový g) jiný ….................... (napiště prosím jaký)
d) slunečnicový h) nevím

10. Jak často se ve Vašem jídelníčku objevují sladká jídla, slazené nápoje a sladkosti? 
a) denně d) jedenkrát měsíčně 
b) alespoň jednou týdně e) méně než jednou měsíčně 
c) několikrát měsíčně f) vůbec

11. Preferujete ve svém jídelníčku bio výrobky a výrobky z ekologického zemědělství? 
a) ano b) ne

12. Kolik tekutin denně vypijete  (vezměte v úvahu, že např. polévka je také tekutina, ale káva 
nikoliv)? 
a) méně než 2 litry 
b) 2 – 3 litry c) více než 3 litry

III. část – tělesná kondice 

13. Kolik času denně strávíte nepřetržitou rychlou chůzí (vícekrát denně se sčítá)? 
a) žádný c) 30 minut – 1 hodinu 
b) méně než 30 minut d) více než 1 hodinu

14.  Jak často provozujete  aktivní  sport  trvající  alespoň 1 hodinu (např.  plavání,  cyklistika, 
aerobic, fotbal, tenis, tanec)? 
a) denně 
b) alespoň 2x týdně d) alespoň jednou měsíčně 
c) méně než 2x týdně e) vůbec 

15. Jaká je prosím alespoň přibližně Vaše váha? .......kg
16. Jaké je prosím alespoň přibližně Vaše výška? …...cm

17. Jaká je prosím velikost Vašeho oblečení (kalhot či sukně; v závorkách je uvedeno americké 
číslování, které používají výrobci jeansů)

IV. část – péče o zdraví 

18. Jak často navštěvujete v rámci preventivní prohlídky níže uvedené lékaře (u každého lékaře 
prosím zatrhněte odpovídající variantu)?

alespoň 2x 
ročně 1x ročně

1x za dva 
roky

méně než 1x 
za dva roky vůbec

praktický lékař     

zubní lékař     

ženy - gynekolog     

muži
 a) 44-48 (30-33) d) 62-66 (45-50)
 b) 50-52 (34-37) e) 68 (52) a více
 c) 54-60 (38-44)
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ženy
a) 34-36 (26-28)  c) 44-46 (34-37)
b) 38-42 (29-33) d) 48 (38) a více

BMI v hodnotách 18,5-25 
bude přiděleno 5 bodů.
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19. Zatrhněte prosím možnost (lze zatrhnout dvě), která nejvíce odpovídá Vaší běžné činnosti. 
a) pravidelně navštěvuji saunu s následnou koupelí ve studeném bazénku 
b) pravidelně si dávám studené sprchy 
c) neprovozuji ani jednu z variant

20. Užíváte vitamínové doplňky stravy? 
a) ano b) ne

21. Jaké množství alkoholu vypijete průměrně během jednoho dne? 
a) žádné 
b) méně než 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) 
c) 0,3 l piva (malé pivo) nebo 1dcl vína nebo 2cl destilátu (malý panák) – 0,5 l piva nebo 2dcl vína 
nebo 5cl destilátu (velký panák) 
d) více než 0,5 l piva nebo 2dcl vína nebo 5cl destilátu (velký panák)

22. Kouříte? 
a) ano b) ne 

23. Užíváte jiné omamné či  návykové látky mimo alkoholu a tabáku (jedná se i  o užívání 
příležitostné)? 
a) ano b) ne

24. Obodujte prosím následující výroky body od 1 do 5 podle toho, jak moc s nimi souhlasíte 
(1 zcela souhlasím, 5 vůbec nesouhlasím).
a) Jste to, co jíte. 
b) Zdravé myšlenky Vás mohou udělat zdravými. 
c) Bolesti hlavy nejsou normální věci.
d) Pálení žáhy není normální věc. 
e) Vaše tělo je dům, ve kterém žijete a je třeba jej udržovat. 
f) Dobrý zevnějšek ještě neznamená dobré zdraví.
g) Bez dostatečného odpočinku lidský organismus strádá.

V. část – péče o životní prostředí 

25. Zatrhněte prosím ty výrobky, které používáte. 
a) mycí prostředky šetrné k životnímu prostředí (výrobky označené jako eko, bez fosfátů) 
b) prací prášky bez fosfátů či jiné adekvátní prostředky (mýdlový sliz, mýdlové ořechy atd.) 
c) úsporné žárovky 
d) oblečení převážně z rostlinných vláken (např. bavlna, len)
e) nepoužívám žádný z výše uvedených výrobků

26.  Které  typy  odpadu  třídíte/recyklujete  či  ekologicky  likvidujete  a  nevyhazujete  je  do 
popelnice směsného odpadu? 
a) baterie f) plast
b) biologický odpad (skladovaný na kompost) g) sklo
c) kov (např. hliníková víčka od jogurtů, konzervy) h) žárovky 
d) nápojové kartony i) jiné …....................... (napište prosím)
e) papír j) odpad netřídím

Maximální počet bodů, které může respondent získat je 149 pro muže a 154 pro ženy, aby 
respondent ještě dodržoval zdravý životní styl musí dosáhnout alespoň 70% z maximálního počtu 
bodů.
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Respondent získá body podle 
toho, jak sám oboduje výroky, 

hodnoty však budou převrácené, 
tj. za 1-zcela souhlasím získá 

5 bodů.
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